Гигиена и организация умственного труда студента: Разговор с первокурсником by Лисовская, Г. М.
ГОСУДАРСТВЕННЫЙ КОМИТЕТ СССР ПО НАРОДНОМУ ОБРАЗОВАНИЮ 
СВЕРДЛОВСКИЙ ИНЖЕНЕРНО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ ИНСТИТУТ
Г. М. ЛИСОВСКАЯ
ГИГИЕНА И ОРГАНИЗАЦИЯ 
УМСТВЕННОГО ТРУДА СТУДЕНТА
Разговор с первокурсником
Учебное пособие
СВЕРДЛОВСК
1991
УДК 612:378  
Л 63
Лисовская Г. М. Гигиена и организация умственного труда студен­
та: Разговор с первокурсником: Учеб. пособие / Свердл. инж.-пед. 
ин-т.— Свердловск, 1991 — 152 с.
Основная задача учебного пособия — помочь студенту вуза 
быстрее адаптироваться к условиям обучения в высшей школе. Оно 
знакомит с рациональными методами труда при аудиторной и вне­
аудиторной работе. Особое внимание обращено на правильную ор­
ганизацию работы студента с учебным материалом, на особенности 
работы в период экзаменационной сессии. Прослежено влияние 
алкоголя и никотина на умственную работоспособность и здоровье. 
Даны рекомендации и советы по освоению быстрого чтения как 
метода познавательной деятельности и саморазвития, аутогенной 
тренировки как метода повышения умственной работоспособности, 
самовоспитания, самоорганизации.
Предназначается студентам и работникам системы народного 
образования.
Рецензенты: кафедра анатомии и физиологии человека Сверд­
ловского педагогического института (зав. кафедрой д-р мед. наук, 
проф. Р. А. Шабунин); зав отделом спорта и военно-патриотического 
воспитания газеты «На смену!» Д. Мурзин.
©  Свердловский инженерно­
педагогический институт, 199!
ВМЕСТО ПРЕДИСЛОВИЯ
Дорогой друг! Эта книга написана для тебя. Ты стал сту­
дентом, и за годы учебы в вузе должны раскрыться твои спо­
собности. Тебе предстоит многое узнать и многому научиться. Ты 
должен развить в себе способность творчески мыслить, усваивать 
знания, получить прочную основу фундаментальных знаний, на­
учиться самостоятельно работать и непрерывно повышать свою 
квалификацию. Успехи обучения в вузе будут во многом зависеть 
от того, как ты организуешь свою работу, как будешь ценить 
время.
Время является одним из главных богатств человека, особенно 
в современных условиях, когда темп жизни очень высок и надо 
многое успеть. Человек не сможет добиться ничего существенного, 
если он не знает цены времени. Именно поэтому я говорю с тобой 
о времени с первых строк этой книги.
Целью такого разговора является желание помочь тебе пра­
вильно организовать труд и адаптироваться к условиям обучения.
Итак, для экономии времени необходимо придерживаться неко­
торых правил.
Правило первое — всегда иметь четкую цель, представлять себе 
план достижения этой цели, сосредоточиваться на главном, на­
учиться быть решительным в достижении цели, твердо держаться 
своего слова.
Правило второе — избегать шаблонного подхода к решению 
задач, которые возникают в жизни и в учебе, так как рутина и 
шаблон губят творчество. Надо постоянно размышлять над про­
блемами своей жизни и труда, не упускать мелочей, но и не «увя­
зать» в них.
Правило третье — использовать время целесообразно и пол­
ностью, к намеченной работе приступать сразу, анализировать 
затраты времени и искать резервы, не откладывать на завтра то, 
что можно сделать сегодня.
Правило четвертое — воспитывать уважение не только к своему 
времени, но и к чужому.
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Если эти правила прочно войдут в твой повседневный быт, куль­
туру и привычки — значительно повысится эффективность труда, 
удовлетворенность выполненной работой и, что очень важно, сохра­
нится твое здоровье. Именно поэтому мы назвали книгу «Гигиена 
и организация умственного труда студента», исходя из того, что 
гигиена — это наука о здоровье.
В первой главе подчеркивается мысль о единстве целей обуче­
ния и воспитания в вузе, о роли студенческого коллектива в ста­
новлении личности специалиста.
В следующей главе рассказывается о значении и особенностях 
организации научно-исследовательской работы в вузе. Мы пола­
гаем, что эти сведения помогут тебе осознать значимость научно- 
исследовательской работы в приобретении тех качеств, которые 
необходимы специалисту в современных условиях.
Остальные главы посвящены различным практическим аспек­
там проблемы как учиться. Нам хочется, чтобы ты, придя в вуз, 
быстро представил себе особенности организации аудиторной и 
внеаудиторной работы, получил теоретические сведения об осно­
вах умственной деятельности, которые определяют научную орга­
низацию труда студента. В книге говорится о -конкретных путях 
повышения умственной работоспособности и творческой деятель­
ности студента; о том, как вредные привычки, в частности курение 
и алкоголь, могут снизить умственную работоспособность и по­
влиять на здоровье; об особенностях организации работы студен­
та в период экзаменационной сессии. Многие студенты считают, 
что в вузе учиться легче, чем в средней школе. Однако такое мне­
ние глубоко ошибочно: оно исходит из непонимания особенностей 
учебы в вузе и неумения работать. В свою очередь, неумение рабо­
тать, организовывать свой труд отрицательно скажется на само­
чувствии и работоспособности студента, особенно в период сдачи 
экзаменов.
И если эта книга поможет тебе приобрести знания о различ­
ных сторонах умственной деятельности, будет способствовать фор­
мированию рациональных умений, навыков и привычек, побудит 
к стремлению совершенствовать свою личность, мы будем считать 
свой скромный труд вполне оправданным.
Я желаю тебе отличной учебы, активного" участия в общест­
венной жизни института, много полезных и интересных дел.
В Д О БРЫ Й  ПУТЬ ПОЗНАНИЯ!
Автор
Глава 1
ФОРМИРОВАНИЕ 
СТУДЕНЧЕСКОГО КОЛЛЕКТИВА
Дорогие друзья, наш разговор хотелось бы начать с того, что 
в современных условиях в высшей школе происходят значитель­
ные преобразования. Наша страна нуждается в новой высшей) 
школе, которая была бы способна воздействовать на общество, 
повысить его интеллектуальный потенциал, как этого требует сей­
час жизнь. И мне очень хотелось бы, чтобы вы, поступив в инсти­
тут, почувствовали ответственность за свое будущее и будущее 
нашей Родины. Именно вы являетесь интеллектуальной частицей 
общества, и от того, с какими знаниями, умениями, помыслами, 
желаниями вы войдете в самостоятельную жизнь после окончания 
вуза, во многом зависит, каким будет наше общество.
В обновлении общества роль молодежи, в том числе студен­
тов, очень высока. Именно поэтому возникают задачи совершен­
ствования структуры образования, системы управления и, что 
очень важно, учебно-воспитательного процесса и подготовки моло­
дого поколения к труду.
Эти задачи, в свою очередь, выдвигают проблемы интенсифика­
ции образования, использования новых, в том числе активных, 
методов обучения. Успешное решение данных задач возможно 
лишь в хорошо организованном студенческом коллективе. Под 
коллективом понимается группа людей, объединенных общими 
целями, совместной деятельностью, подчиненной целям общества.
Все лучшее, что свойственно обществу, должно быть присуще 
и студенческому коллективу: это и забота коллектива о каждом 
своем члене, внимание к его нуждам, материальная помощь, и в 
то же время взыскательность. Эти свойства и должны воспиты­
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ваться в студенческих коллективах (академическая группа, поток, 
курс, факультет).
Мне хотелось бы подчеркнуть, что цели студенческого коллек­
тива не замкнуты в нем самом. Коллектив объединяет людей на 
задачах деятельности, полезной как для каждого члена коллек­
тива, так и в целом для общества.
Коллектив всегда имеет руководителя, вожака, лидера, который 
может быть официально выбранным или фактически признанным. 
Признание лидера коллективом определяется положительным от­
ношением к нему большинства членов группы. Студенческий кол­
лектив более сплочен* если выбранный или назначенный руководи­
тель является в то же время фактическим лидером. Студенческими 
лидерами становятся люди с высоким уровнем интеллекта, прояв­
ляющие активность в групповой деятельности, способные к воздей­
ствию на других членов группы, с высокой требовательностью не 
только к другим, но и к себе.
Показателем сплоченности коллектива являются его реакции 
на сложные, а иногда конфликтные ситуации. В группах с высо­
ким уровнем взаимоотношений в сложной обстановке усиливается 
сплочение, взаимопомощь, компенсаторные действия.
На первом курсе начинается процесс формирования коллектива, 
который проходит несколько стадий. Первая стадия — это начало 
совместной деятельности, когда устанавливается четкий распоря­
док и стиль выполнения общих дел, выявляются студенты, горячо 
переживающие успехи и неудачи коллектива. Из них и возникает 
актив группы.
В каждой академической группе, с одной стороны, преподава­
тель взаимодействует со студентами, а с другой — каждый студент 
со своими товарищами. Студент постоянно находится на виду 
(и в учебе, и в быту, и при выполнении своих общественных обя­
занностей). При этом большое значение имеет мнение товарищей, 
которые живут и работают рядом.
Первокурсникам необходимо знать, что только лишь на основе 
совместного проведения времени (вечера, походы, экскурсии и т.д.) 
хороший коллектив не может образоваться. Учеба, творческая 
деятельность, общественная работа — вот главное занятие в вузе, 
и оно является основой создания прочного, работоспособного сту­
денческого коллектива.
Учеба в институте требует от молодого человека системы в 
самостоятельных занятиях, а для этого нужна сила воли, целе­
устремленность. Именно поэтому студенческий коллектив должен 
проявлять товарищескую требовательность, взыскательность, доби­
ваться неуклонного выполнения основных требований, предъяв­
ляемых учебным распорядком.
До недавнего времени в вузах существовали различные формы 
организации общественной работы, в частности студенческие строи­
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тельные отряды, лекторские группы, факультеты общественных 
профессий (ФОП), проводилась общественно-политическая прак­
тика (ОПП) и др. Я не случайно выбрала форму прошедшего вре­
мени: существовали, проводилась. Дело в том, что в современных 
условиях студенты ищут (Новые коллективные формы работы, в 
ряде вузов они переходят на самоуправление. В то же время 
и многие существовавшие ранее формы не должны, как мне каж ет­
ся, потерять своего значения. Так, "например, некоторые студенче­
ские строительные отряды являлись хорошей формой мобилизации 
энергии студентов на полезные дела, их активности. Лекторская 
работа помогала студентам овладеть навыками, которые необхо­
димы любому специалисту, интеллигенту и будущему руководи­
телю трудового коллектива. На факультете общественных профес­
сий студенты могли освоить ту или иную общественную работу, 
которая бы пригодилась им и после окончания вуза (социологи­
ческие исследования, математические методы анализа, экономиче­
ский анализ, журналистика и т. д .) .
Общественная работа студентов может осуществляться и в рам­
ках профсоюзной деятельности, которая должна способствовать 
правильной организации учебного процесса, производственной 
практики, отдыха студента, развитию художественной самодея­
тельности, созданию хороших условий жизни в общежитии, фор­
мированию здорового образа жизни. Студенческие профсоюзные 
организации должны осуществлять деятельность в тесном контакте 
с другими общественными организациями вуза.
Таким образом, в вузах существует огромное поле деятельно­
сти для студентов, и каждый первокурсник должен приложить 
усилия для формирования студенческого коллектива, определить 
свою общественную позицию, знать, что ни один существенный 
вопрос не может быть решен без его активного участия.
Мне хотелось бы обратить ваше внимание на исследования, 
проведенные Уральским политехническим институтом, которые 
были направлены на выяснение социального «портрета» студента- 
отличника (независимо от специфики учебного заведения), особен­
ностей состава этой части студенчества, отношения отличников к 
учебе и общественной работе, их мнения о качестве подготовки! 
специалиста в вузе и путях ее совершенствования. По данным 
исследований, наиболее полным и разносторонним оказалось влия­
ние отличников на жизнь академической группы; для абсолютного 
большинства обследованных (82,1 %) в качестве важнейшего заня­
тия являлась работа в студенческом научном обществе (СНО) 
и студенческом конструкторском бюро (СКБ), а также знакомство 
с событиями общественно-политической жизни (70,0% ).
Формирование общественной активности связано с мотивами, 
которые характеризуют ориентацию студента как личности на этот 
вид деятельности. Анализ результатов исследования показывает,
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что в структуре мотивов участия студентов в общественной работе 
первое место занимают мотивы общения, а также мотивы, раскры­
вающие привлекательность содержания общественной деятельно­
сти (табл. 1).
Таблица 1
Распределение ответов студентов-отличников на вопрос 
о мотивах участия в общественной работе (в %)
Мотивы участия в общественной работе
Р у ко во дет ву юте я
Не
ответилив значи­тельной 
степени
отчасти нет
Позволяет более гармонично развивать
12,4свою личность 31,7 49,4 6,5
Способствует продвижению в будущем
44,7 10,4по службе и лучшему распределению 11,2 33,7
Помогает расширить круг общения 52,9 37,5 4,6 5,0
Позволяет быть в центре событий и по­
лучать большую информацию 46,6 36,9 8,6 7,9
Позволяет быть полезным обществу 39,1 44,2 10,2 6,5
Является школой жизни 29,5 44,1 17,2 9,2
Помогает профессиональной подготовке 22,6 44,0 29,9 3,5
Выполняется потому, что обязывают
в вузе 9,9 30,5 49,2 10,4
Позволяет активно самоутвердиться, по­
чувствовать уверенность в себе 34,9 44,9 12,2 8,0
Выполняется в силу личного признания 19,3 36,2 33,2 11,3
Из табл. 1 видно, что в основе социальной активности студен­
тов лежат такие духовные потребности, как потребность быть по­
лезным обществу, потребность в общении, в знаниях, в само­
утверждении и т. д.
Говоря о студенческих коллективах, их формировании и роли, 
многие считают, что наличие в статусе высшей школы преподава- 
телей-кураторов групп принижает роль самих студенческих кол­
лективов и ведет к отстранению студентов от управления и орга­
низации своей жизни. Это особенно заметно при существующей 
системе учета и стимулирования труда студентов (стипендию на­
значают по итогам сдачи экзаменов). Зная это, некоторые студен­
ты с полной отдачей трудятся лишь два месяца в году, а именно 
перед самыми экзаменами. Это нерационально с точки зрения не 
только гигиены и сохранения здоровья, но и закрепления получен­
ных знаний. Мы видим, что при такой организации труда у сту­
дентов часто развиваются невротические состояния, с которыми 
не всегда просто справиться и медикам. Именно поэтому совре­
менная высшая школа ищет пути освобождения от всего, что не
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способствует основному ее предназначению — научить студента 
мыслить.
В современных условиях профессорско-преподавательский со­
став высших учебных заведений вместе со студенческим коллекти­
вом должны полностью преодолеть пока еще бытующее в некото­
рых вузах терпимое отношение к неуспеваемости студентов. Д ля 
этого в зависимости от конкретных условий во многих вузах изу­
чаются, анализируются причины неуспеваемости. Студенты сами 
или с помощью преподавателей должны стремиться создать такие 
условия в студенческих коллективах, при которых каждый бы мог 
поверить в свои силы, з свою уникальность, однако при этом оста­
ваться скромным.
Мне думается, что в каждом учебном коллективе должен созда­
ваться культ учебы, а это возможно лишь с превращением студен­
ческой группы из формального коллектива в коллектив полноцен­
ный и полнокровный, в котором на базе совместной деятельности 
есть совпадение коренных интересов каждого члена группы.
В связи с этим мне хотелось бы познакомить вас с рекоменда­
циями по студенческому самоуправлению, которые подготовлены 
сотрудниками Челябинского отдела Института экономики УрО 
АН СССР, преподавателями и студентами экономического факуль­
тета Челябинского государственного университета.
Основой самоуправления студенческого коллектива, как и 
любого другого коллектива в сфере народного хозяйства, являются 
демократические, коллективные формы учета, оценки труда и воз­
награждения за него.
В настоящее время, к сожалению, при организации самоуправ­
ления слишком мало внимания уделяется главной деятельности 
студента — учебной работе. Но именно в ней студенты и долж­
ны обеспечить самоуправление. Для этого группа должна система­
тически оценивать труд каждого своего члена и иметь возмож­
ность либо поощрять, либо наказывать его. Таким образом, при 
студенческом самоуправлении предполагаются, наряду с оценкой 
учебного труда преподавателями, коллективные оценки, самокон­
троль и самоорганизация группы.
При организации студенческого самоуправления используются 
Положения о самоуправлении студенческой группы, типовой до­
говор о самоуправлении, Положение о совете группы, о собрании 
группы, современная методика оценки и стимулирования труда 
студента.
В соответствии с этими документами избирается совет само­
управления, чаще всего состоящий из 5 наиболее авторитетных 
студентов. В его функции входит:
контроль за правильностью назначения коэффициента эффек­
тивности студенческого труда (КЭСТ) и распределением сти­
пендий;
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выявление студентов, которых необходимо по объективным 
показателям их труда поощрить или, наоборот, наказать, в част­
ности, материально;
организация своевременной практической помощи студентам;
учет учебной, научной и общественной работы студентов.
В зависимости от конкретных условий обучения в вузе ¡могут 
возникать и другие проблемы. Например, в некоторых институтах 
особое внимание необходимо уделить дисциплине, или вопросам 
эстетического оформления помещений, или соблюдению эргономи­
ческих требований к организации рабочих мест студентов.
Инструментом учета труда является коэффициент эффектив­
ности студенческого труда. Такой показатель гораздо полнее оце­
нивает многогранную деятельность студентов по сравнению с пока­
зателем успеваемости, при использовании которого теряются такие 
моменты профессиональной подготовки, как дисциплинированность, 
организованность, ответственность, умение руководить людьми, 
правильно вести себя в коллективе, соблюдать здоровый образ 
жизни и др.
Кроме того, снижение или повышение КЭСТа и его обсужде­
ние в группе имеют большое воспитательное значение. Наблюде­
ния, проводимые в Челябинске в течение нескольких лет, показа­
ли, что самоуправление студенческих групп оказывает благотвор­
ное влияние на учебу и микроклимат как 'внутри групп, так и на 
факультете. Особо важным является то, что улучшились количе­
ственные и качественные показатели успеваемости.
В группах, перешедших на самоуправление, не только меняет­
ся отношение к учебе, но и повышается требовательность к себе 
и своим товарищам за качество получаемых знаний. Каждый месяц 
студент держит ответ перед собранием группы за качество своей 
работы, в первую очередь за учебу, и получает от товарищей 
объективную оценку своего труда. Такая система, несомненно, дис­
циплинирует студентов, способствует их гражданскому становле­
нию, а также формирует чувство обязанности учиться.
В группах, перешедших на самоуправление, повысилась ответ­
ственность за посещаемость и за участие в общественной работе, 
а такж е требовательность к преподавателям, в частности к объек­
тивности их аттестации, к качеству лекций и семинарских занятий.
Кроме того, студенты при самоуправлении овладевают в реаль­
ных условиях навыками работы с людьми, в коллективах. Не явля­
ется также секретом, что лучше самих студентов никто не знает, 
кто из студенческой среды склонен к добросовестной работе, а кто 
пренебрежительно относится к ней, кто пользуется шпаргалками, 
подсказками, а кто честно готовится в течение семестра к экзаме­
нам и сдает и*х.
Самым же главным является то, что при студенческом само­
управлении внимание студентов обращено на профессиональную
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подготовку, в то время как раиее эти 'вопросы в основном волно­
вали администрацию и профессорско-преподавательский состав 
вузов.
Условиями успешной работы органов самоуправления являются: 
психологическая готовность профессорско-преподавательского 
и студенческих коллективов к студенческому самоуправлению;
создание атмосферы доверия и взаимного уважения между пре­
подавателями и студентами;
организация студенческих органов самоуправления на основе 
потребности в их функционировании;
систематическая отчетность органов самоуправления и кон­
троль коллектива за их деятельностью;
стимулирование общественной активности всего студенческого 
коллектива и членов органов самоуправления;
единство прав и .обязанностей каждого студента и коллектива 
в целом.
Хотелось бы высказать свою позицию в отношении вопроса, 
который волнует сейчас многих работников вузов: должен ли сту­
дент посещать все занятия? Некоторые работники вузов считают, 
что студент обязан посещать все занятия, так же как рабочий — 
производство. Я придерживаюсь мнения тех, кто ратует за .право 
студента выбирать занятия. Однако вузы должны быть готовы 
к этому. Отказ от посещения занятий по выбору, мне думается, 
просто более легкий путь решения проблемы, которая стоит перед 
вузом: обеспечить индивидуализацию обучения и не принижать 
до «середняков» наиболее способных студентов. Студент, естест­
венно, должен знать основные вопросы учебных программ. Для 
углубления же знаний он должен, как мне кажется, иметь воз­
можность замены лекций, посещения факультативных занятий, 
курсов по выбору, собеседований, коллоквиумов и т. д. Однако 
для этого необходимо четко представлять себе, какие требования 
предъявляет к человеку выбранная профессия. Поэтому студент- 
первокурсник учебного заведения, где разрешено свободное посе­
щение занятий, не должен пользоваться этим, так как период 
адаптации к условиям обучения в высшем учебном заведении еще 
более затянется.
Как же оценивать и стимулировать умственный труд студента? 
На этот вопрос отвечают ученые Челябинского университета, кото­
рые и сами используют КЭСТ. Данный показатель устанавливает­
ся открытым голосованием на общем собрании большинством 
голосов. Именно он ставит студентов в равные условия. В связи 
с тем что КЭСТ влияет на материальное стимулирование, стипен­
дия рассматривается как заработная плата, 75% которой счи­
тается постоянной частью, а 25 % — переменной. Эта часть назна­
чается решением собрания группы и может перераспределяться: 
она полностью выплачивается студентам, у которых КЭСТ ра-
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вен 1 (при отсутствии замечаний по учебной, научной и общест­
венной работе); она повышается студентам, отличившимся в учеб­
ной, научной и общественной работе (коэффициент эффективности 
студенческого труда больше 1).
Кроме этого, существует возможность давать из фонда надба­
вок к  стипендии 4 % за особые успехи в учебе, общественной и 
научной работе и 1 % в качестве срочной материальной помощи.
А в заключение хотелось бы сказать о том, что успех обучения 
зависит не только от опыта и педагогического мастерства ваших 
учителей, но и от вас самих, вашей организованности, помыслов 
и желаний. Учеба — это прежде всего сотрудничество учителей 
и учащихся.
Глава 2
НАУЧНО-ИССЛЕДОВАТЕЛЬСКАЯ РАБОТА — 
ОСНОВА ТВОРЧЕСКОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ
В науке нет широкой столбо­
вой дороги... и только тот мо­
жет достигнуть ее сияющих 
вершин, кто, не страшась уста­
лости, карабкается по ее ка­
менистым тропам.
К. Маркс
Вам может, уважаемый читатель, показаться странным, что 
в книге для первокурсника помещена глава о научно-исследова­
тельской работе. Однако это не случайно, что я и постараюсь 
объяснить.
Выпускник вуза может в будущем стать ведущим специали­
стом производства, исследователем, организатором. Поэтому воз­
никает вопрос: что же необходимо требовать от современного спе­
циалиста? Каждый студент должен четко представлять эти тре­
бования, начиная обучение в вузе.
Мы живем в очень динамичный век. Раньше можно было исхо­
дить из требований быстрой отдачи знаний, и поэтому в обучении 
превалировали методы, которые обеспечивали знание конкретных 
вопросов, наличие определенных навыков, необходимых на произ­
водстве.
В современных условиях это оказывается недостаточным. Наше 
время требует от специалиста не заученных знаний, а умения их
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добывать, обновлять, систематизировать, использовать для оценки 
новых фактов, явлений, идей, предлагаемых жизнью. Творческий 
подход к обучению, самостоятельный поиск фактов, ответов на 
возникающие вопросы формируют у человека способность к ана­
лизу и обобщению различных явлений. Недаром народная посло­
вица гласит: не стыдно не знать, стыдно не учиться. Студент в вузе 
должен научиться учиться всю жизнь.
Основными задачами студентов при выполнении научно-иссле­
довательской работы являются следующие:
углубленное изучение и закрепление знаний по основным фун­
даментальным наукам;
овладение научным ¡методом познания;
знакомство со специальностью и современными успехами науки 
и техники в ее развитии;
знакомство с научным направлением кафедр и лабораторий 
вуза;
приобретение навыков в работе с научной и специальной лите­
ратурой и умения проводить поиск информации, работать с книгой;
освоение теоретических и практических основ методики иссле­
дования, планирования эксперимента и обработки эксперименталь­
ных данных; использование ЭВМ, без которых в современных 
условиях трудно представить себе выполнение научно-исследова­
тельской работы;
‘непосредственное участие в решении научной задачи при вы­
полнении курсовой и дипломной работы;
приобретение навыков грамотного оформления научной доку­
ментации в соответствии с требованием ГОСТов;
ознакомление с организацией работы в научных комплексах. 
Какими могут быть формы научно-исследовательской работы 
в современном вузе?
Студент должен хорошо усвоить, что научно-исследовательская 
работа в вузе является составной частью учебного процесса и охва­
тывает весь период обучения. По мере обучения меняются лишь 
формы и содержание научно-исследовательской работы.
В настоящее время, когда изменились требования к специали­
стам, добровольные занятия студентов в студенческих научных 
обществах дополнились обязательным проведением научных иссле­
дований.
Все виды творческой работы обычно называют научно-исследо­
вательской работой студентов (Н И РС). Однако из этого понятия 
следует четко выделить понятие учебно-исследовательской работы 
студентов (УИРС). К УИРС относится та часть студенческих 
исследований, которая включается в учебные планы. Однако учеб­
но-исследовательскую и научно-исследовательскую работу студен­
тов следует различать не по принципу включенности или не- 
включенности ее в учебный план, а по этапам подготовки спе­
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циалиста к научно-техническому творчеству. Это означает, что 
студент сначала должен приобрести необходимые навыки иссле­
довательской работы, выполняя задания учебного характера, а за ­
тем перейти к самостоятельной творческой работе с целью полу­
чения новых научно-технических результатов. Поэтому под учебно­
исследовательской работой А. А. Лебедев предлагает понимать 
работу студентов, обеспечивающую приобретение ими необходи­
мых навыков творческой исследовательской деятельности, которая 
затем завершается самостоятельным решением самим студентом 
или совместно с коллективом определенной задачи.
Проводились специальные исследования, с тем чтобы ответить 
на вопросы: что же дает НИРС студенту и преподавателю? что 
требуется от них? каковы насущные проблемы организации Н И РС 
в вузе? когда студент должен начинать научно-исследовательскую 
деятельность? и др. На основании анализа данных А. А. Лебедев 
делает следующие выводы.
В вузе начинать заниматься научно-исследовательской работой 
надо как можно раньше, практически как только студент пересту­
пает порог высшего учебного заведения. Всем хорошо известна 
история о том, как А. С. Макаренко на вопрос матери шестимесяч­
ного ребенка, с какого возраста она должна начать воспитывать 
своего младенца, ответил, что она опоздала на полгода. Так и те 
студенты и преподаватели, которые считают, что начинать исследо­
вательскую работу следует с 4—5-го курса, глубоко ошибаются 
и могут опоздать на 3—4 года. Обучить творческой деятельности 
за 1 — 1,5 года невозможно. Если студент на младших курсах, 
когда ему приходится выполнять учебные задания, не встречает 
необходимости творческого поиска, то, естественно, сталкиваясь 
даже с простой задачей, он будет не в состоянии с ней справиться. 
Именно поэтому в вузе осуществляются поиски форм организации 
лекционной работы и практических занятий, в практические и лабо­
раторные занятия включаются элементы исследования. Однако нет 
ничего удивительного, что студенты первых курсов в научно-иссле­
довательской работе сначала видят лишь внешнюю привлекатель­
ную сторону. Например, известный русский химик А. М. Бутлеров 
в своих воспоминаниях писал: «Шестнадцатилетний студент, нови­
чок, я тогда, естественно, увлекался наружной стороной химиче­
ских явлений и с особенным интересом любовался красивыми 
красными пластинками азобензола, желтой игольчатой кристал­
лизацией азоксибензола и блестящими серебристыми чешуйками 
бензидина».
Однако за первым интересом к науке, связанным с постиже­
нием красоты и гармонии объекта, обязательно наступает интерес 
к постижению законов, управляющих гармонией. Поэтому студент 
должен стремиться как можно быстрее усвоить сначала простые, 
а затем более сложные истины, методы эксперимента и научного
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поиска. Он должен тщательно изучить литературу по конкретному 
предмету исследования, критически осмыслить ее, суметь написать 
обзор литературы. Если студент связан с экспериментальной 
отраслью знаний, он должен «почувствовать работу руками»: при 
этом он поймет, как важна и необходима данная работа. Первый 
и пусть небольшой успех заставит его поверить в свои силы. Если 
же студента постигнет неудача, он должен помнить, что в науке 
нет широкой столбовой дороги, однако вершина ее сияющая, и это 
на самом деле так!
Иногда от студентов, выполняющих обязательную курсовую 
работу, можно слышать: «Я не собираюсь идти в научно-исследо­
вательский институт». Однако такие студенты, видимо, не пред­
ставляют себе, что сфера творческого труда пронизывает все на­
родное хозяйство и этот процесс будет только расширяться.
Жизненный опыт и прогнозирование специалистов подсказыва­
ют единственно правильный путь, который позволит выпускнику 
вуза застраховать себя от неожиданных поворотов, диктуемых 
бурно развивающимся прогрессом, и не остаться на обочине жиз­
ни. Этот путь — овладение научно-исследовательскими навыками. 
Вуз является отличной лабораторией для развития творческих 
способностей человека, и эту возможность, может быть, единствен­
ную в жизни, не следует упускать.
При этом нельзя забывать об истоках творчества. В сознании 
человека отражаются явления и закономерности объективного 
внешнего мира. По ¡мере прогресса человечества отражение это 
становится все более полным, и каждый шаг к .овладению тайна­
ми природы характеризует творческие дерзания человеческого 
ума. Формами общественного сознания, совершенствующими отра­
жение закономерностей мира, являются наука и искусство. Дости­
жения в науке и искусстве не представляют собой чего-то абсо­
лютно нового и оторванного от жизни, наоборот, они целиком 
базируются на жизненных впечатлениях и вскрывают ее глубинные 
закономерности.
Истина не зависит от ученого, ее открывшего. Например, закон 
Ньютона мог открыть кто-то другой. А вот путь, по которому идет 
к открытию ученый, способ познания, мыслительная деятельность, 
способ выражения результатов познания всецело зависят от чело­
века, его творчества, от индивидуальных особенностей высшей 
нервной системы. Творческая личность истинного ученого столь же 
индивидуальна и неповторима, как личность художника. Стили 
научного творчества ученых очень различны. Например, М. В. Ло­
моносов не пользовался математическим аппаратом (хотя он был 
в то время разработан), а открыл закон сохранения вещества, 
высказал глубокие идеи о кинетической природе тела, открыл 
атмосферу Венеры и др. А вот Л. Эйлер рассматривал проблемы 
физики с математических позиций.
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Итак, научно-исследовательская работа в вузе — это не кампа­
ния, а жизненная необходимость и обязательное условие формиро­
вания творческой личности. Активно участвуя в научно-исследова­
тельской работе кафедр и лабораторий вуза, студенты учатся рабо­
тать с литературой, планировать рабочее время, отстаивать свою 
точку зрения, выступать с результатами своих исследований* 
оформлять научные статьи.
Мы уже говорили о том, что в вузе учебная и научная работа 
студентов органически связаны. Поэтому представляет интерес* 
как оценивают студенты-отличники роль научно-исследовательскои 
работы для будущего профессионального роста. Оказывается* 
20,9—49,0 % опрошенных студентов различных вузов Свердловска 
считают эту работу самой важной для своего будущего занятия.
Конечно же, участие студентов в научно-исследовательской ра­
боте зависит от ее организации в конкретном вузе. Чем выше уро­
вень организации та^ой работы, тем студенты активнее и с боль­
шим интересом вовлекаются в ее выполнение. Многие студенты 
занимаются научно-исследовательской работой весьма результа­
тивно: они выступают с научными докладами, участвуют в науч­
ных конференциях, олимпиадах, конкурсах, во внедрении резуль­
татов научной работы в производство и учебный процесс.
Таким образом, преподаватель вуза выполняет сложную функ­
цию: это и обучение конкретной дисциплине, и воспитание студен­
тов, и решение научной проблемы. Атмосфера научной школы 
кафедры «шлифует» мысли молодого человека. Например, профес­
сор К. Судаков отмечает, что атмосфера школы П. К. Анохина 
характеризовалась общностью научных устремлений, создавала 
условия для научного роста каждого, не подавляя его индивиду­
альности. Идеи, размышления, сомнения руководителя использо­
вались каждым для решения своих частных задач. Ш коле 
П. К. Анохина были присущи горение и увлеченность, именно по­
этому она так влекла .к себе молодежь. П. К. Анохин любил зани­
маться со студентами, и они впитывали идеи школы, работали 
вместе со старшими товарищами, постоянно овладевая методиче­
скими приемами, необходимыми для будущей самостоятельной 
работы.
Также хорошо известны научные школы В. М. Бехтерева, 
И. П. Павлова, А. А. Ухтомского, Л. Д. Ландау и многих других. 
Например, Л. Д. Ландау превратил семинары по теоретической 
физике в интенсивнейший творческий процесс. На семинарах раз­
решалось высказывать самые еретические мысли и критиковать- 
классиков науки, правда с тем условием, чтобы все было аргу­
ментировано. Для участия в теоретических семинарах была необ­
ходима специальная подготовка — «теорминимум», который сда­
вался самому Л. Д. Ландау или его ближайшему помощнику.
Таким образом, школа в науке выполняет и образовательную'
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роль, и роль исследовательскую. Специалисты по социальной пси­
хологии М. П. Ярошевский, В. П. Карцев пишут, что нельзя приоб­
щиться к древу научного познания, не пройдя школы, не усвоив 
через посредство других людей, выполняющих в данном случае 
роль учителей, идеи, нормы, ценности науки, методы ее работы.
Как же организовать научно-исследовательскую работу и чему 
должен учиться студент?
Организация научно-исследовательской работы начинается с ее 
планирования , которое непосредственно связано с прогнозирова­
нием.
Прогнозирование — это область знания, которой должны вла­
деть представители любой специальности. Оно отвечает на такие 
вопросы: что даст наука людям через год, десять, сто лет? над 
чем будут работать исследователи? что будет, по их мнению, наи­
более важным и как это применять на практике? какую технику 
принесет человечеству будущее? каковы социальные, экономиче­
ские и биологические последствия научно-технической революции? 
и многие другие. Наука развивается так стремительно, что, не 
заглядывая в завтрашний день, легко оказаться во вчерашнем. 
Уже из этого следует, насколько важно владеть методом прогнози­
рования при планировании научно-исследовательской работы.
Первое условие при планировании — это определение цели, при­
чем такой, которая имеет большое значение. Французский фило­
соф Дидро говорил: «Если нет цели — не делаешь ничего; и не 
делаешь ничего великого — если цель ничтожна».
Второе условие организации научно-исследовательской рабо­
т ы — это отыскание методов и средств для достижения цели.
Следующий этап в организации научно-исследовательской ра­
боты — анализ фактического материала. При этом выполняющему 
работу следует опираться на существующие гипотезы, законы, 
теории, идеи. Только на этой основе можно прийти к новой фор­
мулировке проблемы, новому пониманию целей исследования, по­
следовательности познавательных задач и т. д.
Затем следует этап формулирования результатов исследования. 
Н а этом этапе необходимо привлекать большой объем знаний, а 
для этого нужно иметь навыки использования информации: Надо 
сказать, выработка таких навыков представляет большие трудно­
сти и этому следует уделить особое внимание.
И наконец, последний этап в работе — внедрение результатов 
исследования в практику. Не стоит ограничиваться рекомендация­
ми и формулированием выводов. Конечно, не все работы должны 
иметь лишь прикладной характер, в вузе могут и должны быть 
работы и чисто теоретического плана. Однако многие вузы свя­
заны с КБ и предприятиями. При этом преподаватели и студенты 
вуза приобретают большой стимул — возможность довести собст­
венные научные исследования до конкретного результата.
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Число студентов, занимающихся научно-исследовательской ра­
ботой, за последние годы непрерывно возрастает. Студенты участ­
вуют в госбюджетной работе, которую ведет каждая кафедра, в  
хоздоговорной и других формах работы. Участие в различных 
видах научной деятельности помогает студентам выполнить курсо­
вые и дипломную работы на высоком теоретическом уровне, при­
чем эти рабо?ы имеют и практическую значимость.
Студентам следует иметь в виду и то, что в современных усло­
виях вузы укрепляют сотрудничество и научные связи с учебными 
заведениями других стран. При этом большое значение имеет 
патентно-лицензионная и изобретательская работа. Научно-иссле­
довательская работа наших вузов должна быть конкурентоспособ­
ной. Другими словами, она должна соответствовать требованиям 
мирового рынка с точки зрения технико-экономического уровня,, 
качества и эстетики. В связи с этим следует сказать о важности 
патентных исследований.
Патентные и другие информационные исследования включают 
в себя 3 этапа поиска в зависимости от стадии разработки:
1) поиск на стадии планирования научно-исследовательской 
работы;
2) поиск перед началом проведения НИ Р по конкретной теме;
3) патентный поиск в процессе научно-исследовательской ра­
боты.
Первый этап работы необходим для определения современного 
уровня мировой техники и прогнозирования ее развития. Напри­
мер, изучаются технические решения, заложенные в новейших 
патентах за несколько лет, общегосударственные и отраслевые 
прогнозы, статьи специалистов, содержащие анализ основных тен­
денций в изучаемой области. Такой поиск завершается обзором, 
в котором отражается современный мировой уровень техники, или 
справкой о патентных исследованиях с обоснованием включения 
в план научно-исследовательских работ института.
На втором этапе поиск проводится в двух направлениях. С од­
ной стороны, осуществляется предметный поиск, т. е. определяется 
уровень техники и составляется экономический прогноз, с другой — 
поиск, направленный на выяснение патентных прав. При прове­
дении предметного поиска изучаются патентные материалы за 15— 
20 лет, технико-экономические обзоры по конъюнктуре междуна­
родного рынка, рекламные проспекты, годовые отчеты, специали­
зированные научные журналы, монографии и т. д. Затем состав­
ляется обзор с выводами и рекомендациями по использованию 
иностранных патентов, если это необходимо.
На третьем этапе осуществляется изучение патентной и другой 
научно-технической документации с целью определить:
новизну и патентоспособность вновь создаваемых в процессе 
разработки технических решений;
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патентную чистоту разработок;
целесообразность патентования изобретения за рубежом, про­
даж и лицензий.
На этом этапе проводится полное (за 50 лет) изучение патент­
ных фондов 7 стран, являющихся ведущими в данной отрасли, 
за  исключением уже просмотренного на 1-м и 2-м этапах матери­
ала; выявляется новизна разработанных объектов, а также техни­
ческие решения, выполненные на уровне изобретений; оформля­
ются заявки на предполагаемые изобретения сразу же после того, 
как появляется возможность сформулировать предмет изобрете­
ния; составляется экспертное заключение о патентной чистоте раз­
работки и заполняется патентный формуляр.
Патентные исследования в вузе позволяют выполнять науч­
ную работу на уровне изобретений, добиваться ускорения научно- 
технического прогресса и получать большие экономические выго­
ды от внедрения изобретений внутри страны и от реализации их 
за  рубежом. Мы считаем, что патентная служба в вузах будет 
всемерно развиваться и к этой работе будут все чаще привлекать­
ся студенты.
Таким образом, у студента имеются большие возможности 
принять участие в различных формах научно-исследовательской 
деятельности: это и составление обзоров литературы (рефератов) 
по отдельным научным проблемам, над которыми работает кафед­
ра; это и изучение математической статистики, применение ее для 
обработки результатов наблюдений, полученных на кафедре или 
на предприятиях, а также выполнение специальных расчетов; это 
и изучение основ теории эксперимента, его практическое осущест­
вление, выполнение лабораторных работ по общеобразовательным 
и специальным дисциплинам, содержащих элементы научных ис­
следований; это и выполнение заданий научно-исследовательского 
характера в период производственной практики, а также научно- 
исследовательских работ (курсовых и дипломных) по госбюджет­
ной и хоздоговорной научной тематике кафедры; наконец, работа 
в студенческих конструкторских, проектных, технологических и 
других бюро, которые функционируют в каждом вузе.
Во многих вузах стало традицией проведение студенческих 
научных конференций, конкурсов и олимпиад. Публикации ис­
следований в печати стимулируют развитие интересов, воспитыва­
ют у студентов чувство требовательности к себе и товарищам, от­
ветственности в работе. Лучшие студенческие работы могут быть 
награждены медалями Академии наук СССР, медалями и дипло­
мами Госкомитета СССР по народному образованию и ВДНХ 
СССР, отмечены другими наградами.
Независимо от вида выполняемой научно-исследовательской 
деятельности студент должен быть знаком с основами информати­
ки, библиотековедения и библиографии. Он должен вовремя и
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без особых усилий найти нужную книгу, журнал или другой источ­
ник информации.
У нас в стране сложилась определенная система библиотечно­
го обслуживания читателей. Библиотеки разделяются на две ос­
новные группы: 1) массовые, 2) научные и специальные.
Научные и специальные библиотеки удовлетворяют запросы 
читателей, связанные с производственной и научной деятельно­
стью, с воспитанием и подготовкой кадров высокой квалификации 
для всех отраслей народного хозяйства и культуры. Научные би­
блиотеки делятся, в свою очередь, на универсальные, специализи­
рованные и библиотеки высших учебных заведений. Универсальные 
научные библиотеки в своих фондах имеют литературу по всем 
отраслям знаний. Они бывают областными, республиканскими и 
союзного значения (например Государственная библиотека СССР 
им. В. И. Ленина, Государственная публичная библиотека 
им. М. Е. Салтыкова-Щедрина (Ленинград), Всесоюзная государ­
ственная библиотека иностранной литературы). Специализирован­
ные научные библиотеки удовлетворяют профессиональные за ­
просы ученых — специалистов по определенной отрасли знания. 
Библиотеки имеются также в каждом высшем учебном заведении. 
Ими пользуются преподаватели, студенты, аспиранты, научные 
работники и др. Данные библиотеки специализированы по профи­
лю института. В них имеются различные отделы, в том числе и 
научной литературы.
Хотелось бы подчеркнуть, как важно, чтобы каждый читатель 
бережно относился к библиотечным книгам и вовремя их возвра­
щал. Не лишне напомнить и о том, что читатель не должен заги­
бать страницы, делать надписи, подчеркивать текст. Другими сло­
вами, он должен беречь книгу и помнить, что она еще доногим 
пригодится, что это народное достояние. Из литературы известны 
факты о том, каким суровым наказаниям подвергались нерадивые 
читатели в древние времена. И. А. Астафьев пишет, например, что 
в Древнем Египте за потерю свитка папируса из библиотеки ф ара­
она виновный подвергался смертной казни, а за неаккуратное 
обращение с книгой получал 200 ударов тростью. Большой книго­
люб Фридрих Великий был более «гуманным» и в подобных слу­
чаях ограничивал наказание тюремным заключением, иногда сро­
ком до 20 лет.
Умелое пользование библиотеками во многом экономит время 
студента, но для того, чтобы быстро найти нужную книгу, журнал, 
статью, необходимо знать основы библиографии и информа­
тики.
Слово «библиография» (от греч. ЫЫюп — книга и grapho — 
пишу) означает: 1) критическое описание содержания и внешнего 
оформления книг; 2) отдел в периодических изданиях, посвящен­
ный краткому обзору вновь выходящих книг; 3) перечень книг,
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журналов и статей по какому-либо вопросу с указанием основных 
выходных данных (место и год выхода, издательство и д р .) ; ука- 
затель литературы.
Информатика (от лат. ш !огтаН о— разъяснение, изложение) —  
это наука, изучающая структуру, общие свойства и методы .пере­
дачи научной информации.
Библиография ведет учет, описание произведений печати, со­
провождая его иногда .краткой характеристикой источника. При 
поиске необходимой литературы студенты могут пользоваться пер­
спективной и ретроспективной библиографией.
Перспективная библиография знакомит читателя с готовящейся 
к печати и печатающейся литературой. С этим видом библиогра­
фии мы встречаемся, например, в «Книжном обозрении». Ретро­
спективная библиография включает литературу прошлых лет. Р а ­
бота с ретроспективной библиографией необходима для любого ис­
следователя, иначе он может биться над проблемами, которые уж е 
давно решены.
Имеются определенные принципы поиска литературы, они из­
ложены в книге В. Д. Кукушкина, И. Ф. Неволина, В. С. Бушуе­
ва «Организация умственного труда» (М., 1980).
На первом этапе читатель знакомится со справочной литерату­
рой (энциклопедии, словари, справочники). Энциклопедия — это 
научное издание, дающее систематический (по алфавиту или по 
темам) свод знаний. Такое определение относится к универсаль­
ной энциклопедии. Специальная, иди отраслевая, энциклопедия — 
это научное издание, содержащее совокупность сведений по какой- 
либо отрасли знаний. К универсальным энциклопедиям относятся: 
Большая Советская Энциклопедия, Малая Советская Энциклопе­
дия, Техническая энциклопедия и др. Начиная с 1920-х гг. у нас 
в стране систематически издавались специальные энциклопедии по 
различным отраслям знаний.
На первом этапе поиска необходимых источников большую 
пользу могут принести словари. Словари — это книги, содержа­
щие перечень слов, расположенных в алфавитном порядке, с тол­
кованиями их значений. Словари могут быть общими и специаль­
ными (словарь иностранных слов, орфографический, технический, 
философский словарь и др.).
После просмотра справочной литературы следует второй этап — 
работа с учетно-регистрационными изданиями. Эти издания по­
зволяют познакомиться с перспективной библиографией, что име­
ет значение для оценки динамики развития интересующей иссле­
дователя проблемы.
Наиболее полные сведения об отечественной литературе по 
всем отраслям знаний можно получить в «Книжной летописи» — 
издании Всесоюзной книжной палаты. В основных выпусках «Книж­
ной летописи» содержатся сведения о монографиях, брошюрах,
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практических руководствах, справочниках, учебниках, словарях и 
т. д. В дополнительных выпусках учитываются официально-доку­
ментальные, ведомственные, инструктивные, нормативные, програм­
мные и информационные издания, а также авторефераты диссерта­
ций. Надо иметь в виду, что есть и ежеквартальные вспомогатель­
ные указатели к «Книжной летописи»: именной, предметный,
географический. В именном указателе в алфавитном порядке 
расположены фамилии авторов, редакторов и т. д.; в предметном — 
излагается основное содержание книг, зарегистрированных в ле­
тописи; в географическом — приводятся в алфавитном порядке 
географические названия, которые упоминаются в библиографиче­
ских записях.
Иногда большую пользу приносят: «Летопись журнальных ста­
тей», в которой можно быстро отыскать статью по любой отрасли 
знания; «Летопись периодических изданий»; «Летопись газетных 
статей» (еженедельный библиографический ж урнал); «Летопись 
рецензий», в которой можно найти критические статьи, обзоры, 
рецензии на научную и художественную литературу. Важным из­
данием является «Библиография советской библиографии»; в этой 
книге содержатся сведения о библиографических справочниках, 
которые выпускаются в СССР на всех языках.
Для того чтобы из огромной массы книг студент мог выбрать 
необходимые сведения по определенной отрасли знания, надо про­
смотреть также отраслевые информационно-библиографические 
издания.
В настоящее время в нашей стране функционирует и обще­
государственная система научно-технической информации, состав­
ной частью которой являются библиотеки. Институты, входящие в 
систему информационной службы, имеют также свои издания, на­
пример реферативные журналы (Р Ж ), в которых ежегодно публи­
куется до 880 тыс. рефератов, аннотаций и библиографических 
описаний.
Бюллетени сигнальной информации издаются в целях опера­
тивного информирования о выходе в свет всех изданий, поступив­
ших во Всесоюзный институт научной и технической информации 
(ВИНИТИ). Периодичность таких бюллетеней — 26 номеров в год.
В нескольких сериях по различным отраслям знания издается 
«Экспресс-информация». В каждом выпуске помещается 6—7 ста­
тей, причем переводы иллюстрируются схемами, графиками, табли­
цами, которые можно использовать в практической работе.
Полезным может быть информационное издание «Итоги науки 
и техники». Оно носит обзорный характер: в нем систематизиро­
ваны сведения о достижениях во всех областях науки и техники, 
опубликованные в Р Ж  за 1—2 года.
О рукописях научных работ можно узнать в издании ВИНИТИ, 
которое регистрирует депонированные работы.
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Итак, для успешной научной деятельности необходим большой 
запас знаний, который приобретается в процессе работы. При 
этом студент должен иметь знания и о культуре мозговой дея­
тельности, под которой мы понимаем способность к логическим 
операциям, т. е. умение сформулировать задачу исследования, вы­
сказать правильно мысль, сопоставить новый факт с имеющимися 
знаниями, воплотить мысль в форму логического рисунка или схе­
му. Другими словами, о культуре мозговой деятельности можно* 
говорить тогда, когда человек понимает тему, может отобрать 
реальные жизненные проблемы, имеющие актуальность и будущее,, 
правильно определяет наиболее ценные мысли. Однако этого не­
достаточно для научного работника. Он должен уметь устно и 
письменно донести свои идеи до окружающих, правильно строить 
фразы, достаточно ясно и последовательно излагать мысли. В этом 
плане профессор С. Юдин писал: «Увы! Некоторые тяжелодумы с  
большим трудом отучаются от длинных отдельных фраз и тягуче­
го, безжизненного изложения своих идей».
Научиться соблюдать необходимые требования не только к из­
ложению, но и к методам проведения научного поиска может и 
должен каждый студент. Это сделать тем легче, чем более благо­
приятные условия имеются в стенах высшего учебного заведения. 
К этим условиям можно отнести и техническое оснащение, матери­
ально-техническую базу кафедры. Ф. Энгельс писал о том, что тех­
ника в значительной степени зависит от состояния науки, но в го­
раздо большей мере наука зависит от состояния и потребностей 
техники.
Итак, студенту с первого курса следует приобщаться к научно- 
исследовательской работе. На третьем и последующих курсах он 
чаще всего выполняет работу по тематике своей будущей специ­
альности (вначале курсовую, а затем и дипломную работу), при 
защите которой обычно учитывается степень научной проработки 
темы и обращается внимание на уровень научной подготовленности 
дипломанта.
Заканчивая разговор об организации научно-исследовательской 
работы в вузе, хотелось бы привести советы академика И. П. П ав­
лова, изложенные в его знаменитом письме молодежи. Он желал 
молодежи, во-первых, последовательности в накоплении знаний: 
«Изучите азы науки прежде, чем пытаться взойти на ее вершины»; 
«Приучите себя к сдержанности и терпению. Научитесь делать 
черную работу в науке». И. П. Павлов считал, что молодой чело­
век никогда не должен думать о том, что он уже все знает: «Как 
бы высоко ни оценивали Вас, всегда имейте мужество сказать себе 
”я невежда”». Он говорил об особой атмосфере коллектива, кото­
рая должна создаваться учеными: «Мы все впряжены в одно об­
щее дело, и каждый двигает его по мере своих сил и возможно­
стей». Он писал: «Как ни совершенно крыло птицы, оно никогда не
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смогло бы поднять ее ввысь, не опираясь на воздух. Факты — это 
воздух ученого». Страсть, как считает И. П. Павлов, это непремен­
ное условие работы ученого. «Наука требует от человека всей его 
жизни. И если бы у Вас было две жизни, то и их не хватило бы 
Вам».
И кто знает, может быть, это обращение великого ученого к 
молодежи кого-то из вас затронет и определит выбор деятельности 
сегодняшних первокурсников после окончания высшего учебного 
заведения.
Глава 3 
АУДИТОРНЫЕ
И ВНЕАУДИТОРНЫЕ ЗАНЯТИЯ
1. КАК РАБОТАТЬ НА ЛЕКЦИИ
Незаписанная мысль — поте- 
рянный клад.
Д. И. Менделеев
В вузе одной из организационных форм обучения является лек­
ционное преподавание. Слово «лекция» в переводе с латинского 
означает чтение. (Термин употреблялся и в средневековой лите­
ратуре: уже в то время лекции и диспуты играли в обучении боль­
шую роль.) Основной вид лекции — тематическая лекция . Это ло­
гически стройное, систематически последовательное и ясное изло­
жение того или иного научного вопроса, часто сопровождающееся 
демонстрацией опытов и наглядных пособий.
Однако по учебным задачам могут быть лекции и другого типа, 
например вводная, обзорная, итоговая (обобщающая). В зависи­
мости от вида и характера лекции студенты должны строить свою 
работу по-разному.
На вводных лекциях  преподаватель дает общее представление 
о материале, который предстоит изучать, стремится вызвать инте­
рес к предмету, дает установку на последующую работу. Поэтому 
студенту необходимо уловить, какое место в учебной дисциплине 
занимает данный материал, какова структура материала, его ха­
рактер (описательный, теоретический, экспериментальный). Важно
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представить себе, какие элементы учебного материала будут клю­
чевыми, т. е. наиболее важными в теоретическом и практическом 
отношении.
По структуре к вводным лекциям близки обзорные лекции. Од­
нако цель обзорных лекций — дать представление о состоянии воп­
роса в историческом аспекте или в настоящий момент, выделить 
узловые проблемы. Обычно преподаватель в таких лекциях наме­
чает пути и подходы к решению этих проблем, излагает проблема­
тику науки с целью побудить студента к самостоятельному твор­
ческому поиску.
Чтобы плодотворно работать на обзорной лекции, студенту 
ладо иметь необходимый запас знаний. Лишь в этом случае он смо­
жет не только слушать и фиксировать в памяти определенные 
положения, но и соучаствовать с преподавателем в его размышле­
ниях, критически проверять и оценивать получаемую информацию 
и, что очень важно, вырабатывать свою точку зрения на данный 
вопрос.
Близки к обзорным установочные лекции. Они дают представ­
ление либо о большой теме, разделе, либо о курсе в целом. Основ­
ной целью таких .лекций является ориентация студентов в том, 
что и как нужно изучать, какими источниками информации поль­
зоваться, какие применять формы и приемы работы. Установочные 
лекции формируют у студентов установку на последующую само­
стоятельную учебно-познавательную деятельность в содержатель­
ном и методическом аспекте. На таких лекциях студенты должны 
быть очень внимательными, особенно к рекомендациям преподава­
теля по использованию учебных пособий и дополнительной литера­
туры, должны стараться не пропускать существенное в изложении 
и не преувеличивать второстепенные моменты.
Целью итоговых лекций  является сведение в систему уже изу­
ченного, выявление связи между отдельными частями и элемен­
тами учебного материала, формирование у студента целостного 
представления о предмете. Работа студента на таких лекциях дол­
жна носить характер творческого осмысления, систематизации и 
обобщения изученного материала. Студент должен знать, что, 
познавая явления действительности, необходимо переходить от 
простого их описания и констатации к объяснению, выявлению за ­
кономерностей и механизмов, которые управляют ими, а затем — 
к моделированию основных процессов, проникновению в сущность 
общих законов функционирования объектов любой природы и их 
прогнозированию.
Иногда среди студентов можно услышать рассуждение: нуж­
но ли ходить на лекции, особенно если никто не проверяет? сле­
дует ли конспектировать лекцию, если по данному предмету есть 
учебник? На эти вопросы необходимо дать студенту ответ. Из 
изложенного видно, что с первого курса студент должен четко
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представлять себе, что ему дает лекция и как надо работать на 
лекции, чтобы получить от нее все необходимое.
Итак, слушать или не слушать лекцию? Следует знать, что 
лекция не повторяет материала учебника, что в учебнике изложен 
более общий, устоявшийся, фундаментальный материал учебной 
программы. Именно поэтому говорят, что право на внимание и 
уважение слушателей имеет лишь тот преподаватель, который и 
на кафедре, и перед студентами продолжает развивать свои идеи. 
Студента и преподавателя объединяет то, что всей системой своей 
работы вуз стремится развить в студенте ученого, и наоборот, у 
ученого существует нравственная обязанность «сохранить в себе 
студента», продолжать творчески работать и учиться, ни на шаг 
не отставая от своих учеников в стремлении к научному познанию.
Важно отметить, что на хорошей лекции преподаватель всегда 
выдвигает гипотезы, показывает, как решаются современной нау­
кой и практикой узловые вопросы конкретной науки. Лектор по­
могает студентам разобраться в сложных, часто неоднозначно ре­
шаемых вопросах научной проблемы, в связях теории с практи­
кой и освещает диалектический процесс развития науки, историю 
борьбы за новые научные открытия, раскрывает перспективу даль­
нейшего развития данной научно-практической области. На лекции 
студент имеет возможность понять логическую связь между сооб­
щаемым материалом и содержанием других видов аудиторной и 
самостоятельной учебной работы, получает сведения о связи фун­
даментальных и общепрофессиональных дисциплин со специальны­
ми учебными дисциплинами. И наконец, лекции дают студентам 
целостное представление об отрасли науки, помогают уяснить ее 
основные идеи, установить связи со смежными отраслями знания, 
а такж е выяснить пути и средства для использования этих знаний 
в практике строительства нового общества.
Таким образом, студент очень многое потеряет, не посещая 
лекции. Великий русский ученый Н. Е. Жуковский эту мысль вы­
разил так: «По силе впечатлений лекционный способ стоит выше 
всех других приемов преподавания и ничем не заменим». И если 
студент активно работает, лекция откроет перед ним необозримые 
горизонты области науки и ранее казавшийся скучным и сухим 
учебный предмет приобретет новые грани.
Иногда в вузе можно встретиться с жалобами студентов на 
преподавание: «лекции скучные, трудные», «мы не понимаем», 
«мы не успеваем записывать» и т. д. А на поверку оказывается, 
что студенты в этих случаях не утруждают себя подготовкой к ра­
боте на лекции. Если студент внимательно слушает лекцию, то у 
него непременно пробуждается интерес к самостоятельной рабо­
те, к  поискам нового, так как на лекции обычно выдвигаются воп­
росы, требующие решения не только в ходе самой лекции, но и 
после нее, в процессе самостоятельной работы с литературой.
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В свердловских вузах был проведен анализ отношения отлич­
ников к различным формам и содержанию учебного процесса. Р е­
зультаты анализа свидетельствуют о заинтересованном, активном 
внимании студентов к этой важной стороне обучения в высшей шко­
ле. Студентам задавались вопросы о том, отвечают ли лекции н 
практические занятия таким требованиям, как научное освещение 
нового материала, связь учебного материала с особенностями бу­
дущей работы, интересное содержание занятий, связь материала,, 
предлагаемого на занятиях, с актуальными политическими и на­
роднохозяйственными задачами и др. Половина опрошенных от­
личников подчеркивают, что во время лекций и практических заня­
тий успешно осуществляется научное освещение нового материа­
ла, связь учебного курса с характером будущей работы, обеспечи­
вается активное участие студентов в усвоении нового материала* 
Многие отличники, однако, отмечают, что занятия лишь отчасти 
позволяют студентам учиться творчески мыслить, энать перспек­
тивы развития избранной профессии, усваивать главное в расту­
щем потоке научной информации.
В то же время необходимо отметить, что большинство сту­
дентов первого курса не умеют работать на лекции. Это следует 
из данных Р. И. Хмелюка, который провел исследование в Одес­
ском педагогическом институте. Автора интересовал вопрос: как 
студенты работают на лекции (умеют слушать и записывать, вы­
деляя главное; не умеют слушать и механически, не обдумывая за ­
писывают; только слушают и не записывают; вообще не слушают 
и не записывают)?
Оказалось, что только 13 % опрошенных студентов умеют слу­
шать, записывать и выделять главное при прослушивании лекции. 
Большинство же студентов первого курса, «споткнувшись» о ка­
кую-то непонятную частность, теряют нить рассуждения и продол­
жают свои записи чисто механически, не отделяя главное от вто­
ростепенного. Это свидетельствует о так называемом дидактиче­
ском барьере, который определяется трудностями привыкания сту­
дентов к новым методам обучения в вузе. Эти трудности отмечают­
ся у 49,2 % первокурсников. Определена и зависимость видов за ­
труднений в учебе от специальности; успеваемости — от затрудне­
ний в обучении, особенно по непрофилирующим дисциплинам. В то 
же время известно, что непрофилирующие дисциплины в современ­
ных условиях приобретают все большее значение.
Задача состоит в том, чтобы обучение на первом курсе прошло* 
без тяжелых последствий, проб и ошибок. Для этого студенту не­
обходимо внимательно ознакомиться с накопленным опытом, кото­
рый мы хотим передать в этой книге.
Итак, слушая лекцию, студент должен иметь четкую установку. 
Во-первых, он должен быть уверен в том, что получаемые знания 
пригодятся в будущей практической деятельности (учебной или
производственной) или же для развития его личности (интеллек­
та , памяти, характера). Во-вторых, должна быть установка на не­
обходимость систематизации знаний. В-третьих, надо стараться во 
время восприятия устной или письменной речи постоянно образно 
представлять себе описываемые явления. И в-четвертых, слушая 
лекцию, необходимо учиться самому выдвигать гипотезы, искать 
данные для их подтверждения. Таким образом, работая (на лекции, 
студент должен самооргани'зовать себя: в этом ему помогает пре­
подаватель на аудиторных занятиях, а дополнительные знания он 
получает в процессе самостоятельной работы с соответствующей 
литературой.
Студентам первого, да и второго, курса обычно лекции чита- 
.ются проще, чем студентам старших <курсов. Одну и ту же мысль 
лектор повторяет иногда несколько раз, с тем чтобы помочь сту­
дентам уловить основной смысл и записать его.
У студента иногда возникает вопрос: записывать или не запи­
сывать лекцию? Вспомним мудрое высказывание Д. И. Менделе­
ева, которое мы взяли в качестве эпиграфа к данному разделу 
книги: «Незаписанная мысль — потерянный клад». И действитель­
но, во время лекции полагаться на свою память нельзя. В этом и 
состоит основная трудность для студента — слушать, воспринимать, 
•отбирать главное и одновременно записывать.
Работа студента на лекции неразрывно связана с вниманием. 
Отметим также: «Кроме напряжения тех органов, которыми вы­
полняется труд, во все времена труда необходима целесообразная 
воля, выражающаяся во внимании». Внимание характеризует ра­
бочую готовность психики человека к труду. В учебной работе наи­
более важны такие качества внимания, как концентрация и устой­
чивость. Чем больше заняты память, воображение и мышление, тем 
концентрированнее и устойчивее внимание. Концентрированное и 
устойчивое внимание может быть результатом упражнения, тре- 
-нировки.
Исследования внимания студентов Свердловского института 
народного хозяйства в процессе учебных занятий выявили, что 
сдвиги в показателях внимания к концу занятий зависят от учеб­
ной нагрузки в течение дня, возрастных особенностей студентов, 
•организации учебного дня. Общая организованность учебного про­
цесса, порядок в аудиториях, соблюдение дисциплины способству­
ют сохранению внимания. Уровень внимания повышает не только 
чувство нового, что зависит от лектора, но также и интерес к рабо­
те, положительное настроение, что во многом зависит от самоор- 
ганизованности студента на лекции. Студент должен выработать 
интерес к лекции и получать удовольствие от изучения предмета. 
Известно, что обучение радостное, эмоциональное более эффек­
тивно. Положительные эмоции привлекают аппарат памяти. Сту­
дент должен учиться запоминать. При этом надо не жалеть вре­
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мени на то, чтобы не только запомнить механически, но и найти 
эмоциональную красоту в услышанном на лекции.
Итак, восприятию и запоминанию учебного материала на лек­
ции способствует произвольное внимание, выработка которого тре­
бует иногда от студента больших волевых усилий. Студент должен 
заставлять себя сосредоточиться. Волевое усилие будет выполнять 
и тренирующую роль. Особое значение имеет наличие интереса, 
формированию которого способствует уверенность в том, что все 
предметы, включенные в учебные планы, необходимы в дальнейшей 
деятельности специалиста.
Методика записи лекции может быть различной и является 
делом сугубо индивидуальным. Однако студент должен быть зна­
ком с методами записи лекции, чтобы выбрать из них наиболее 
приемлемые.
Конспект является наиболее целесообразной и распространен­
ной формой записи лекции. Правила конспектирования лекции та ­
кие же, как и конспектирования книги. Скорость чтения лекции 
составляет примерно 120 слов в минуту, а скорость записи кон­
спекта лекции — около 30—40 слов в минуту, т. е. в 3—4 раза 
меньше. Из этого следует, что лекцию дословно записать нельзя, 
это просто невозможно. Поэтому ее следует записывать в перера­
ботанном виде.
Чем внимательнее вникает студент в смысл рассуждений и 
доказательств лектора, тем осмысленнее он сможет ее законспек­
тировать. Конспект должен правильно отражать основные мысли 
автора, их доказательство, внутренние связи между отдельными 
мыслями, доводами и доказательствами. Образцом конспектиро­
вания являются конспекты В. И. Ленина. Он говорил, что «необ­
ходимо брать не отдельные факты, а всю совокупность относящих­
ся к рассматриваемому вопросу фактов, без единого исключения». 
Эта рекомендация В. И. Ленина по конспектированию книг име­
ет значение и при конспектировании лекций: при составлении кон­
спекта лекций необходимо особое внимание обращать на факти­
ческий материал. О конспектировании лекций В. И. Ленин писал: 
«В конспекте отдельные фразы и даж е отдельные слова имеют не­
сравненно более важное значение, чем в обстоятельном и подроб­
ном изложении». Особенно важны конспекты лекций по новым 
учебным дисциплинам, по которым еще не созданы учебники.
Более сложным видом конспектирования является запись лек­
ций и тех мыслей, которые возникают у студента при ее прослуши­
вании. В этих случаях целесообразно вести запись на одной сто­
роне листа, оставляя вторую для записи собственных вопросов, 
обобщений, оценок. Вопросы можно выяснить у лектора в конце 
лекции или при самостоятельной работе над материалом лекции. 
В этих случаях конспект носит творческий характер, а работа 
на лекции развивает творческую деятельность. Этот способ кон­
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спектирования наиболее продуктивен, но пользоваться им могут 
только подготовленные студенты. Перед лекцией рекомендуется 
прорабатывать предыдущий материал, тогда лучше улавливаются 
основные мысли лектора.
В процессе приобретения навыков конспектирования лекций 
студенту необходимо выработать свою систему записи, а также 
научиться сокращать при записи слова. Можно пользоваться ус­
ловными обозначениями различных терминов. Известно, что есть 
общепринятые сокращения слов: т. к., пр., и т. д., и т. п., м. б., 
с/х (сельское хозяйство), птн (пятница), клхз (колхоз) и др. 
Можно заимствовать сокращения из других языков (например 
min, шах) и придумывать самому, пользоваться знаками «больше» 
( > ) ,  «меньше» ( < ) ,  «угол» ( Z ) ,  «вверх» ( |) ,  «вниз» ( |)  и т. д. 
Устойчивые словосочетания принято сокращать, используя первые 
буквы (например СИПИ, УПИ, ФОП, ОПП, ССО). Многие сту­
денты записывают слова, которые несут основной смысл. Смысло­
вая структура позволяет затем восстановить смысл целой фразы.
В некоторых вузах страны (например в Иркутском политехни­
ческом институте) для повышения эффективности лекций студен­
ты используют конспекты-схемы, составленные преподавателями. 
Конспект-схема представляет собой сжатое содержание темы лек­
ции, размещенное на одном листе, разделенном на части (напри­
мер, в одном секторе даются основные понятия по теме, раскры­
вается значение темы; в других секторах приводятся основные тео­
ретические положения, данные экспериментально-теоретических ис­
следований; выделяется сектор, в котором показано применение 
теории на практике, дается анализ практики, в следующем секто­
ре приведен перечень нерешенных проблем в данной области). Ин­
тересно, что на одном листе расположен материал всей темы с тек­
стовыми и иллюстративными элементами. Такой способ, по мне­
нию его авторов, содействует лучшей адаптации студентов к новой 
методике обучения в вузе, а также позволяет глубже усвоить ма­
териал непосредственно на лекции.
Мы советуем студентам самостоятельно составлять такие кон­
спекты-схемы, так как они позволят лучше ориентироваться в изу­
чаемом материале. При самостоятельной работе студент должен 
искать пути решения практических задач, стараться охарактеризо­
вать возможные или ожидаемые результаты разработки пробле­
мы, использовать для этого существующие теории, гипотезы и 
положения.
Таким образом, имеется несколько способов записи лекций: в 
обобщенном виде, в виде тезисов, конспектов-схем и др. Формы и 
методы записи могут быть выбраны индивидуально, главное — сту­
денту надо активно, творчески работать и правильно, с учетом 
индивидуальных особенностей и вкусов организовывать свой труд 
на лекции.
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2. ПРАКТИЧЕСКИЕ, ЛАБОРАТОРНЫЕ 
И СЕМИНАРСКИЕ ЗАНЯТИЯ
...Знание только тогда знание, 
когда оно приобретено усилия­
ми своей мысли, а не памятью.
Л. И. Толстой
В высшей школе одной из важнейших форм организации учеб­
но-воспитательной работы, наряду с лекциями, являются практи­
ческие, лабораторные и семинарские занятия, цель которых — 
научить студентов самостоятельно и логически мыслить, анализи­
ровать явления, обобщать факты, сформировать необходимые 
умения и навыки. На этих занятиях студенты учатся решать зад а­
чи, примеры, строить схемы, графики, диаграммы, выполнять рас­
четно-графические работы, чертежи, работать с вычислительной 
техникой и т. д. При этом у студентов развивается способность 
самостоятельно использовать полученные знания для установления 
внутрипредметных связей, связей с жизнью, с практикой строи­
тельства общества, в котором мы живем. Умения формируются на 
основе знаний. Умение — это закрепленные способы применения 
знаний в практической деятельности.
Практические занятия проводятся под руководством препода­
вателя. Эти занятия могут быть организованы методически по- 
разному, в зависимости от характера предмета. Обычно занятия 
проводятся по темам одной, двух или нескольких лекций. Напри­
мер, на практические занятия по сопротивлению материалов от­
водится около 30 % объема курса. Они посвящены решению задач, 
возникающих при расчете элементов конструкций на прочность.
В вузовской практике известны различные методы проведения 
практических занятий. Например, преподаватель решает задачу 
сам, а по ходу решения студентам задаются вопросы по задаче и 
соответствующей теории, или студент решает задачу под руковод­
ством преподавателя и при участии всех студентов группы, или 
студенты работают с персональными компьютерами. Может быть 
и такая форма: на доске записывается условие задачи, которая 
решается каждым студентом самостоятельно. Преподаватель отве­
чает на возникающие вопросы и делает отдельные замечания,
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касающиеся хода решения задачи. Через определенное время к  
доске приглашается студент, решивший задачу, ему предлагается 
кратко изложить решение.
Практические занятия могут проводиться по выработке навы­
ков динамичного чтения (Московский институт стали и сплавов), 
по методике эксперимента (например, по физиологии труда, инже­
нерной психологии и другим предметам). Форму занятия препода­
ватель выбирает в зависимости от поставленных задач.
Чем активнее студент включится в работу на практическом 
занятии, тем полнее представит себе связь теоретических положе­
ний, изложенных на лекции, с практической деятельностью, тем 
эффективнее для него будут эти занятия.
Практические занятия включены в учебный план. По ряду 
учебных дисциплин они являются ведущей организационной фор­
мой обучения. Учебная программа может представлять собой 
практикум по конкретной дисциплине. На практические и семи­
нарские занятия по различным дисциплинам отводится разное 
количество учебного времени. Отнеситесь к  этому внимательно. 
(Сведения об этом есть в учебных планах и рабочих программах 
по каждой дисциплине.) Обычно семинары проводятся по таким 
темам, которые важны для изучения данного предмета. Препода­
ватель на лекции, как  правило, не раскрывает полностью вопро­
сов, вынесенных на семинарское занятие, чтобы побудить студен­
та к самостоятельной работе при подготовке к нему. Поэтому, 
если на лекции у студента возникают вопросы, а они должны воз­
никнуть, их надо в конце лекции задать лектору.
Выполнение практических заданий является важным связую­
щим звеном между теоретическим освоением данной науки и при­
менением ее положений на практике. А такая связь необходима 
для формирования профессиональных качеств будущих специа­
листов. Практические занятия по ряду дисциплин имеют значение 
для приобщения студента к сути положений и проблем данной 
науки, для обучения приемам прикладного использования науч­
ных знаний. Практические занятия способствуют и воспитанию 
будущих специалистов. Студент осваивает диалектико-материали­
стический метод познания и преобразования мира, познает внутри- 
и междисциплинарные логические связи в изучении объектов, про­
цессов и явлений.
При выполнении практических заданий студенту следует актив­
но, самостоятельно и творчески работать. Этому способствует об­
становка доброжелательности, требовательности со стороны препо­
давателя и увлеченность студента. Преподаватель на практи­
ческих занятиях оказывает методическую и консультативную по­
мощь, а также осуществляет контроль за работой: наблюдает за 
ходом выполнения основных операций и приемов, знакомится со- 
знаниями и умениями студентов в процессе приема зачетов или
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экзаменов по программе практикума, осуществляет текущий опрос 
студентов по пройденному материалу.
При проведении лабораторных (практических) занятий препо­
даватель выясняет, насколько студент уяснил отражение в лабо­
раторном практикуме особенностей специальности, как освоил ра­
боту с современным оборудованием и методы проведения научных 
исследований с его использованием. Во многих вузах в настоя­
щее время практикуется организация лабораторных занятий на 
базе ведущих в данной области предприятий, исследовательских 
учреждений. На лабораторных занятиях студент должен обратить 
внимание на использование современных методов планирования 
эксперимента, его проведения и обработки полученных результа­
тов с применением ЭВМ. Полезно поинтересоваться, насколько 
практические задания, носящие исследовательский характер, соот­
ветствуют научной тематике кафедры.
На лабораторных занятиях студент пользуется либо учебно- 
вспомогательными средствами (таблицы, пособия, ЭВМ и др .), 
либо специальным, предусмотренным для занятий оборудованием. 
Поэтому каждый студент должен четко знать общие правила тех­
ники безопасности, особенно при работе с электроаппаратурой, во 
избежание несчастных случаев и травм. Эти правила сводятся к 
следующим требованиям:
1. Приступать к работе с приборами можно после того, как  
получена инструкция по технике безопасности и сделана соответ­
ствующая запись в журнале (после ознакомления с техническим 
состоянием приборов ¡приступающий к работе должен расписаться 
в журнале).
2. Перед включением приборов надо проверить:
а) наличие заземления;
б) исправность сетевых вилок, питающих приборов и розеток;
в) наличие предохранителя нужных параметров;
г) соответствие питания прибора напряжению в сети;
д) положение рукояток и тумблеров прибора (чтобы оно соот­
ветствовало инструкции).
3. Если требуется пользоваться несколькими приборами одно­
временно, необходимо:
а) обеспечить такое их расположение, при котором они не будут 
касаться друг друга корпусами;
б) не касаться руками и другими частями тела двух приборов 
одновременно.
4. Включение приборов и их эксплуатацию осуществлять толь­
ко в соответствии с инструкцией.
5. После окончания работ необходимо:
а) поставить рукоятки и тумблеры прибора в исходное поло­
жение;
б) выключить прибор из сети;
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в) накрыть прибор чехлом, если это требуется по условиям его 
хранения.
6. О всех нарушениях в работе приборов срочно сообщать пре­
подавателю или лаборанту кафедры.
7. З а п р е щ а е т с я :
а) производить вскрытие приборов;
б) при выключении прибора из сети держать шнур питания;
в) переносить прибор с места на место во включенном состоя­
нии;
г) пользоваться приборами вблизи отопительных батарей и 
водопровода.
Особое внимание следует обратить на подготовку к практиче­
ским занятиям, которая тесно связана с другими формами учебы 
и складывается из различных элементов. Например, подготовка 
к семинарскому занятию включает прослушивание лекции по теме 
семинара, ознакомление с планом семинара и подбор литературы, 
изучение и конспектирование рекомендуемой литературы, состав­
ление текста выступления (доклад, план, тезисы). Обычно на под­
готовку к семинару студентам предоставляется от одной до двух 
недель. Это время необходимо рационально использовать на под­
готовку к занятию, а не оставлять задание на последние дни. 
Лишь при правильном планировании работы студент сможет вы­
полнить все требования, которые предъявляются в вузе.
Опыт многих преподавателей показывает, что активные и добро­
совестные студенты не довольствуются основной литературой* 
указанной по теме семинара, а пользуются и дополнительными 
источниками, найти которые поможет преподаватель или библио­
граф. Обычно преподаватели проводят консультации, на которые 
студенту надо приходить после ознакомления с основной литера­
турой: в этом случае у него всегда возникают вопросы. На кон­
сультациях преподаватель может охарактеризовать более подроб­
но дополнительную литературу по теме занятия. Кроме этого, он 
может предложить варианты тем, по которым будет интересно 
выступить с докладом.
На семинарском занятии студенту обычно отводится на доклад 
определенное время (от 10 до 20 мин), в которое необходимо точно 
уложиться. Д ля этого надо очень серьезно и внимательно отобрать 
материал для выступления, учитывая его ценность и информатив­
ность. В докладе не следует приводить множество фактов, из них 
надо выбрать лишь убедительные, необходимые для доказатель­
ства определенных положений, раскрытия внутренних взаимосвя­
зей и взаимозависимости различных явлений.
Каждое выступление студента на семинаре — это своеобразный 
отчет о том, как и над чем он работал, как умеет излагать те зна­
ния, которые получил на лекции и при самостоятельном изучении 
литературы. Поэтому при подготовке к семинару студенту необхо-
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димо глубоко продумать содержание материала, а также форму 
изложения. При составлении тезисов или плана выступления сле­
дует избегать книжных формулировок и выражений. Надо сле­
дить за тем, чтобы выступление было грамотным, вскрывало объек­
тивные причины тех или иных явлений. Преподаватель и студенты, 
участвующие в семинарском занятии, сразу же заметят, если 
докладчик излагает дословно текст источников. В этих случаях 
он обычно плохо отвечает на дополнительные вопросы, так как 
материал им не осмыслен и не проработан глубоко. Механическое 
переписывание источников или чужих конспектов не приносит 
глубоких и прочных знаний и не развивает творческих способ­
ностей.
Как правило, выступление строится по следующему плану: 
введение — 2—3 1мин, глубокое и хорошо аргументированное осве­
щение вопроса— 10— 15 мин, небольшое обобщение, выводы или 
заключение — 2—3 мин. При выступлении студенту разрешается 
пользоваться написанным докладом, конспектом, тезисами или 
планом. Однако это не означает, что он должен читать материал 
выступления. Содержание доклада следует излагать своими сло­
вами, так как только в этом случае будет развиваться самостоя­
тельность мышления и культура речи.
Семинарские занятия могут проводиться и без заранее подго­
товленных докладов. Выбор той или иной формы семинара зави­
сит от содержания вопросов, темы, цели занятия, особенностей 
учебной дисциплины, наличия учебников и учебных пособий, 
степени подготовленности группы и других причин. Каждый 
студент должен готовиться по всем вопросам плана семинара. 
В практике обучения бывают случаи, когда студенты, хорошо 
отвечающие на одних занятиях, не готовятся к следующим 
в надежде, что их на этот раз не спросят. Это свидетельствует 
о крайней несерьезности отношения студента к учебе, как будто 
он . должен не получить знания, необходимые для будущей 
профессии, а создать для преподавателя лишь видимость, что он 
учится.
На практическом занятии преподаватель обычно подводит ито­
ги, анализирует выступления студентов, дает им оценку.
Особо хотелось бы подчеркнуть необходимость использования 
всех возможностей, в том числе на практических и семинарских 
занятиях, для обучения работе с ЭВМ. В современных условиях 
трудно представить какую-либо область народного хозяйства, в 
которой бы не использовалась компьютерная техника. Наша стра­
на, к сожалению, отстала в этой области от передовых зарубеж ­
ных стран, и я призвала бы вас к тому, чтобы свой талант, спо­
собности, желания вы направили на развитие всего передового, 
.прогрессивного, ведь будущее за молодыми, именно за вами. И чем 
лучше вы используете возможности технических средств в обуче-
37
нии, тем эффективнее познаете основы изучаемой учебной дис­
циплины.
Сейчас во всех высших учебных заведениях преподаватели 
используют на практических занятиях различные формы обуче­
ния, в том числе и активные, такие как деловые игры, мозговые 
штурмы, различные тренинги, дискуссии, «круглые столы» и т.д. 
К этим занятиям студенты должны специально готовиться.
Преподаватели будут благодарны, если вы выскажете свои 
пожелания о формах проведения практического занятия, которые, 
с вашей точки зрения, могут быть эффективными и интересными.
3. РОЛЬ САМОСТОЯТЕЛЬНОЙ РАБОТЫ 
В ПОДГОТОВКЕ СПЕЦИАЛИСТА
Самостоятельность является одним из важных качеств лично­
сти, формирующихся в деятельности. Выделяют умственную, 
духовную, общественную самостоятельность и даже биологиче­
скую в виде иммунитета. Другими словами, под самостоятельно­
стью можно понимать как метод усвоения учебного материала, 
так и организационные формы обучения при выполнении учебно­
исследовательской, курсовой или дипломной работы, при подго­
товке к занятиям. Самостоятельная работа является условием 
привития студенту навыка и постоянной потребности в самообра­
зовании и повышении квалификации, так необходимых для специа­
листа с высшим образованием.
Вы должны знать, что каждая кафедра планирует самостоя­
тельную работу студента, помогает ему в проведении этой дея­
тельности. Вы можете поинтересоваться, какие существуют мето­
дические рекомендации по той или другой учебной дисциплине, 
учебники, учебные пособия, основная и дополнительная литерату­
ра. На многих кафедрах студентам выдаются вопросы для само­
подготовки. Надо иметь в виду, что во многих вузах в помощь 
студентам создаются учебные пособия, которые не заменяют реко­
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мендованную литературу, однако являются весьма полезными для 
самостоятельной работы.
Правильная организация самостоятельной работы в сочетании 
с другими видами деятельности способствует тому, чтобы обуче­
ние в вузе завершилось выпуском специалиста, способного к твор­
ческой работе и самосовершенствованию.
. Конкретные учебные результаты студента в процессе самостоя­
тельной работы зависят и от того, какие у него мотивы и цели 
деятельности. Иногда студенты называют маловажный мотив, 
определяющий обучение в вузе. Например, социологические иссле­
дования, результаты которых докладывались на 11-й Куйбышев­
ской научно-практической конференции вузовских работников, 
выявили, что таким мотивом может быть желание быть студентом. 
Часть студентов не осознает цели обучения в вузе. Например, на 
вопрос «Почему вы учитесь в вузе?» студент отвечает: «Чтобы 
быть хорошим специалистом». Однако даже такая внутренняя 
цель не оказывает положительного влияния на некоторых студен­
тов. Так, студент-химик говорит, что специалисту не обязательно 
быть спортсменом, разбираться в музыке и знать людей; некоторые 
считают, что нельзя «объять необъятное» и т. д. Такие студенты 
могут много работать с книгами по узкой специальности, однако 
они не будут готовы к самостоятельной работе на производстве, 
где должны руководить людьми, отвечать за их культурный уро­
вень, заботиться об их здоровье и т. д.
Современный специалист должен иметь широкую научную и 
практическую подготовку, в совершенстве владеть своей специаль­
ностью. Специалист сегодня — это и умный организатор, способ­
ный на практике применять принципы научной организации тру­
да, работать с людьми, критически оценивать достигнутое. И ко­
нечно, это человек высокой культуры, широкой эрудиции, в общем, 
настоящий интеллигент.
Чтобы достичь этих качеств, вчерашний десятиклассник дол­
жен хорошо представлять, что процесс обучения в высшей школе, 
как никогда раньше, опирается на самостоятельную работу.
В ходе самостоятельной работы осуществляются главные функ­
ции обучения, а именно: закрепление навыков, переработка их в 
устойчивые умения, развитие творческого мышления и формиро­
вание умения работать с литературой, самостоятельно добывать 
знания.
Каждому студенту следует задать вопрос, умеет ли он само­
стоятельно работать. По данным многочисленных социологических 
исследований, 39,4 % студентов первого курса трудностью номер 
один называют неумение самостоятельно работать и распределять 
свое время. На вопрос, кто помогал преодолеть эти трудности, 
8,9% студентов ответили, что помог преподаватель; 35,1%  сту­
дентов преодолели эту трудность сами, остальные студенты отве-
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тили, что помог куратор , или товарищи. Есть данные, полученные 
при анкетировании первокурсников-физиков, свидетельствующие 
о том, что больше всего студентам мешает учиться неумение орга­
низовать себя (более 40%  ответов). Из этих данных видно, что 
процесс овладения умением самостоятельно работать пока мало­
управляем. Поэтому в некоторых вузах разработана и действует 
система управления самостоятельной работой студента, которую 
мы приводим с тем, чтобы студент мог представить себе не только 
значение, придаваемое организации самостоятельной работы в 
вузе, но и то, что делается в этом направлении (см. схему на 
с. 40).
Интерес представляют данные социологических исследований, 
проведенных в вузах г. Свердловска, по выявлению отношения 
отличников к субъективным факторам обучения, которые приве­
дены в табл. 2.
Таблица 2
Распределение ответов отличников на вопрос 
о влиянии различных факторов на учебу, %
Факторы Оченьвлияет
Влияет 
в некото­
рой
степени
Не
влияет
Нет
ответа
1. Умение правильно распределить свое 
время 90,1 9,2 0,4 0,3
2. Способность к самостоятельной ра­
боте 90,1 2,9 0,3 6,7
3. Интерес к изучаемым предметам 80,9 17,6 0,5 1,0
4. Удовлетворенность выбором про­
фессии 64,0 30,2 3,3 2,5
5. Представление о будущей работе, 
о требованиях, которые она предъяв­
ляет 46,7 42,8 7,0 3,5
Анализ ответов студентов-отличников указывает на то, что 
большинство из них придают большое значение таким факторам, 
как умение правильно распределять свое время и способность 
самостоятельно работать.
В табл. 3 приводятся данные, из которых видно, какие источ-' 
ники обычно предпочитают отличники различных вузов г. Сверд­
ловска при подготовке к занятиям.
Анализируя эти данные, можно увидеть различие в использо­
вании источников между студентами-отличниками технических и 
гуманитарных вузов. Хотелось бы пожелать студентам всех вузов 
шире использовать первоисточники и научные публикации. Умение
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работать с научной литературой (монографиями, научными стать­
ями) формируется у студентов в процессе научно-исследователь­
ской работы, которая также позволяет студентам творчески и целе­
направленно готовиться к будущей профессиональной деятельно­
сти и дает реальную возможность овладеть методами современного 
научного поиска.
Таблица 3
Распределение ответов отличников на вопрос о предпочитаемых источниках 
при подготовке к занятиям, %
Вуз Конспектылекций Учебники
Первоис­
точники
Научные
публикации Справочники
УПИ 91,4 43,4 24,6 8,0 16,1
с г и 86,7 51,1 32,9 7,3 14,6
ССХИ 81,1 81,1 27,3 9,1 9,1
САИ 82,9 57,1 42,9 20,0 31,4
УрГУ 70,5 70,5 48,5 27,3 13,2
с г п и 82,1 53,6 46,4 28,6 7,1
с ю и 54,0 83,9 43,7 6,9 14;0
с г м и 76,8 87,0 35,0 22,2 15,5
СИНХ 89,1 63,6 41,8 — —
Вся педагогическая система вуза направлена на формирование 
личности студента, его способностей к самовоспитанию, самообра­
зованию и самообучению. Это возможно в первую очередь на осно­
вании обучения способам самоорганизации своего времени.
Умение ценить и планировать время является важнейшей функ­
цией самоуправления студента. Есть прекрасные примеры, когда 
люди многого добились, ценя свое и чужое время и рационально 
организуя свой труд. Ж изнь Л. Н. Толстого — яркое подтвержде­
ние этого.
Имеется много способов регистрации использованного времени. 
Однако некоторые из них слишком сложны и для студентов обре­
менительны. Например, из дневников профессора А. А. Любищева 
известно, что он в течение 57 лет регистрировал затраты своего 
времени. Им создана своя система работы, важной частью которой 
является разделение работ на категории (работы 1-й. и 2-й кате­
гории, «отбросы времени»), К первой категории он относил глав­
ную работу (работа над книгой, научные исследования) и текущую 
работу (чтение специальной литературы, заметки, письма); ко вто­
рой — доклады, симпозиумы, чтение художественной литературы 
и т. д.; к «отбросам времени» — поездки на транспорте, трата вре­
мени на очереди и др.
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Самый простой способ учета времени — составление перечня 
работ, который может выглядеть так:
№
п/п Содержание работы
Сколько 
дней заняла
Время нача­
ла и оконча­
ния 
(число, месяц)
Окончена 
илн иет Примечание
Анализируя неделю за неделей такие таблицы, можно получить 
полезны^ данные. Недостатком же этого способа являются слиш­
ком крупные временные отрезки.
Другим способам учета времени является ведение хронокарт. 
Эта форма широко применялась А. К. Гастевым. Хронокарты были 
в продаже, их носили при себе и в «их кратко записывали все 
виды деятельности. Несмотря на то что наглядность такого мето­
да регистраций была невелика, карты были весьма эффективны­
ми. Нам думается, что и студенту будет полезно составить деталь­
ный список работ в соответствии с методом хронометража.
Было бы весьма полезным, если бы студент, проанализировав 
свои обязанности, деятельность и условия жизни, составил собст­
венный перечень видов деятельности. Д ля каждого вида можно 
придумать условное обозначение, которое отображало бы его 
сущность.
При заполнении хронокарты мы рекомендуем:
1) анализировать время не только работы, но и отдыха и т. д.;
2) обратить особое внимание на потери времени и выяснить 
причины этих потерь;
3) обратить внимание на соотношение между видами работ;
4) выяснить ежедневное соотношение между продуктивно из­
расходованным временем и временем потерянным.
Учет времени и анализ деятельности поможет выявить не толь­
ко потери времени, но и его резервы, которые можно потратить 
на полезные и необходимые дела.
Можно предложить вам и форму индивидуального плана само­
стоятельной работы студента, которая используется в некоторых 
московских и свердловских вузах.
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Индивидуальный план 
самостоятельной работы студента
на 19 / учебный год
Фамилия, имя, отчество--------------------------------------
Факультет _ _  Учебная группа.
Курс  ____   Семестр
Виды самостоятель­
ной рабтоы
Планируемое (п) и фактически затраченное (ф. з .)  
время по дням недели, ч
Пн Вт Ср Ч т Пт Сб Вс
п ф. 3 п ф. 3 п ф. 3 п ф .з . п ф. э. п ф .з . Ф.в.
Проработка лекци­
онного материала
Подготовка к ла­
бораторным рабо­
там
Оформление лабо­
раторной работы
Подготовка к прак­
тическим занятиям
Подготовка к се­
минарам и кон­
спектирование ли­
тературы
Выполнение до­
машних заданий
Выполнение курсо­
вых работ и про­
ектов
Подготовка к кол­
локвиуму и кон­
трольной работе
Научная работа во 
внеучебное время
Другие виды
Итого
Пр и м е ч а н и е .
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Указания к заполнению индивидуального плана
1. Индивидуальный план самостоятельной работы студента 
составляется на основе семестрового графика к каждому понедель­
нику на предстоящую учебную неделю.
2. Самостоятельная работа студента планируется из расчета 
24 ч в неделю. Графа Вс заполняется, если студент вынужден р а ­
ботать в воскресенье.
3. В каждой графе п записывается предмет и время планируе­
мой самостоятельной работы в часах (например, ин. яз.— 0,7).
4. В графе ф.з. проставляется количество фактически затрачен­
ного времени в часах.
5. В конце каждого дня недели необходимо проставлять сум­
марное планируемое и суммарное затраченное время в часах.
6. Причины невыполнения запланированной работы, превыше­
ния намеченного времени и необходимости работы в воскресенье 
указываются в примечании.
Итак, когда речь идет о научной организации самостоятельной 
работы, то следует задать вопросы: как заставить себя работать? 
каким образом организовать работу? и т. д. Студент должен знать, 
какова целесообразная продолжительность самостоятельной рабо­
ты, где лучше заниматься, какими приемами лучше пользоваться, 
каковы способы и методы работы, другими словами, сколько, как, 
когда и где работать.
Мы говорим об организации самостоятельной работы потому, 
что исследования, проведенные в Свердловске, подтвердили дан­
ные ряда вузов страны о том, что студенты первого курса не умеют 
самостоятельно работать, рационально использовать свой бюджет 
времени, успеваемость на первом курсе ниже, чем баллы на всту­
пительных экзаменах.
Известно, что научно обоснованный режим работы студентов 
имеет значение и для укрепления их здоровья и поддержания на 
высоком уровне их работоспособности. Поэтому студенту надо 
знать, как правильно организовать учебные занятия по самостоя­
тельной работе. Рекомендации, которые (мы приводим ниже, состав­
лены на основании данных гигиены умственного труда, физиоло­
гии труда о динамике работоспособности в течение рабочего дня 
и рабочей недели, о влиянии условий труда на состояние организ­
ма студентов, а также на основе изучения опыта работы в этом 
направлении различных высших учебных заведений страны и д ан ­
ных исследований, проведенных в Свердловске.
1) Самостоятельная работа (учебная и научная) при 6 ч ауди­
торных занятий должна составить 3 ч в день (в воскресенье — 
2 ч ) ; при меньшем количестве аудиторных занятий время на само­
стоятельную работу соответственно должно быть увеличено. Д ока­
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зано, что люди в возрасте 17—25 лет могут творчески трудиться 
в среднем 9 ч в сутки.
2) Продолжительность самостоятельной работы (учебной и 
научной) за неделю должна составить 24—26 ч. Именно такая 
норма может побудить студента к творческому поиску. Стоит также 
заметить, что «творческий труд является высшим из известных нам 
наслаждений».
3) Каждый день студент должен планировать продолжитель­
ность конкретных видов самостоятельной работы (проработка лек­
ционного материала, подготовка к лабораторным занятиям, оформ­
ление лабораторных работ, подготовка к практическим занятиям, 
подготовка к семинарам и конспектирование литературы, выпол­
нение домашних заданий, выполнение научной работы во внеуроч­
ное время, подготовка к коллоквиумам и контрольным работам, 
общественно-политическая практика и д р .).
4) Начинать самостоятельную работу следует через 3 ч после 
аудиторных занятий. До ее начала студент должен быть 1 ч на 
воздухе (можно пройтись пешком из института домой).
Через каждые 1,5 ч работы нужно организовывать отдых с 
включением физических и дыхательных упражнений. Надо обра­
тить внимание и на создание положительных эмоций. Помните, 
что завершенность работы создает положительные эмоции и спо­
собствует более полноценному отдыху.
5) В бюджете времени рабочего дня студента кроме аудитор­
ных занятий и самостоятельной работы необходимо 'предусмотреть 
1 ч на внеучебные занятия в секциях и кружках, 1 ч на общест­
венную работу, 1 ч на культурный досуг (организованный и инди­
видуальный) . Личное время и проезд в транспорте должны состав­
лять в среднем 4 ч, сон — 8 ч.
6) При выполнении самостоятельной работы необходимо ис­
пользовать принцип перемены труда. Наиболее трудные задания 
следует выполнять рано утром либо после того, как пройдет период 
врабатывания и наступит ф аза высокой работоспособности. Начи­
нать работу надо с более легких заданий. Для поддержания высо­
кого уровня работоспособности имеют значение правильная орга­
низация рабочего места, достаточная освещенность и другие гигие­
нические правила и нормы.
7) Необходимыми условиями продуктивной самостоятельной 
работы являются: интенсивность, заинтересованность и целенаправ­
ленность.
Мне хочется предложить вам анкету обследования бюджета 
времени студента в надежде, что она может быть использована 
для  организации лично вашей работы, а также при проведении 
научно-исследовательской работы. Анализ результатов анкетиро­
вания может привести вас к  выводам, полезным для организации 
самостоятельной работы студентов.
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АНКЕТА
Уважаемый товарищ! Предлагаемая Вам анкета ставит цель выявить ис­
пользование времени студентами.
Подчеркните приемлемые ответы или сделайте необходимые дополнения. 
Распределение времени в течение суток оцените за будний день (укажите ка­
кой) и воскресный. Начало и конец состояния (деятельности), а также продол­
жительность укажите в часах и минутах.
1. Курс--------------------  2. Факультет----------------------3. Группа-----------------------
4. Пол----------------- 5. Семейное положение----------------------------------------------------
6. Возраст----------------- 7. Производственный стаж-------------------------------------------
8. Средний балл успеваемости--------------------------------------- 9. Жилищные условия:
отдельная комната, комната совместно с родителями, родственниками, хозяйкой
обследования бюджета времени студента
10. Место проживания: общежитие, частная квартира, с родителями, с близкими
родственниками .............. .......
11. В какой степени удовлетворяют условия для занятий по месту жительства:
вполне, в основном, не удовлетворяют------------------------------------------------------------
12. Где преимущественно занимаетесь: читальный зал института, публичная
библиотека, дома, у товарищей---------------------------------------------------------------------
13. Удобно ли составлено расписание: да, нет, Ваши замечания
Распределение времени в будний день , ч, мин
дата
(общее время - - 24 ч)
Виды состояния (деятельности) Начало Конец Длительность
1,. Сон 
2. Туалет
а) утренний
б) вечерний
в) посещение банно-прачечного комби­
ната, стирка и т.д.
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1 . . . .  . --
Виды состояния (деятельности) Начало Конец Длительность
3. Приготовление пищи
4. Прием пищи
а) утром
б) днем
в) вечером
5. Время в пути
6. Занятия по расписанию
7. Подготовка к занятиям
8. Научная работа в институте
9. Занятия спортом
10. Посещение кино, театра и т.д.
11. Просмотр телепередач
12. Прогулки
13. Прочие виды деятельности
а)
б)
в)
Распределение времени в воскресный день , ч. мин
дата
(общее время - -  24 ч)
Виды состояния (деятельности) Начало Конец Длительность
1. Сон
2. Туалет
а) утренний
б) вечерний
-в) посещение банно-прачечного комби­
ната, стирка и т. д.
3. Приготовление пищи
4. Прием пищи
а) утром
б) днем
в) вечером
5. Время в пути
6. Подготовка к занятиям
7. Чтение художественной литературы
8. Просмотр телепередач
9. Посещение кино, театра и т. д.
10. Занятия спортом
11. Прогулки
12. Прочие виды деятельности
а)
б)
в)
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4. ОСОБЕННОСТИ УМСТВЕННОГО ТРУДА 
СТУДЕНТА
В ПЕРИОД ЭКЗАМЕНАЦИОННОЙ СЕССИИ
Человек утомляется не от тогог 
что он много работает, а от 
того, что не умеет работать.
Н. Е. Введенский
Экзамен является одним из трудных и ответственных этапов- 
учебного процесса в вузе. На экзамене студент отчитывается за 
проделанную работу, окончательно систематизирует и закрепляет 
в памяти пройденный материал по целому курсу или его части, 
наконец, получает оценку своим знаниям. Результаты экзамена 
определяются степенью подготовки студента.
Однако в ряде случаев на результаты экзаменов оказывают 
влияние случайные моменты, например переутомление студента, 
которое во многом определяется неумением организовать работу 
во время подготовки к экзаменам. Обычно это случается с теми 
студентами, которые стремятся все недостатки организации работы 
в течение года компенсировать в период сессии. Однако «штурмов­
щина» никогда не приводит к хорошим результатам. Студент, зная 
свои недоработки в течение года, излишне переживает в процессе 
сдачи экзамена. Возникающие отрицательные эмоции и чрезмер­
ная перегрузка при плохо организованной работе вызывают на­
рушения психики и физиологических процессов (изменение часто­
ты сердечных сокращений, дыхания, повышение артериального 
давления, изменение содержания в крови адреналина и т .д .) . Осо­
бенно это выражено непосредственно в период сдачи экзамена. 
После него физиологические показатели, как правило, нормали­
зуются.
Однако в некоторых случаях при слишком больших перегруз­
ках может и не наступить нормализация функций в организме. 
Эти изменения в литературе объединяют термином «постэкзамена- 
ционный синдром» или «экзаменационная контузия».
Может ли студент избежать отрицательных влияний экзамена 
на свой организм. Д а, безусловно. Даже, наоборот, экзамен мо­
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жет принести большое удовлетворение, радость завершенной рабо­
ты, создать положительные эмоции. Отрицательные сдвиги в пси­
хике и функциональных системах организма могут совершенно 
отсутствовать при соблюдении ряда условий.
Студент по каждой дисциплине, которая выносится на экзамен, 
ещ е в период занятий должен выяснить у преподавателя все воз­
никающие вопросы. Дисциплинам, вызвавшим затруднение в про­
цессе обучения, студент должен уделить в оставшееся до сессии 
время наибольшее внимание. Необходимо располагать конспектом 
лекций по каждой дисциплине. Однако подготовка к экзамену не 
должна сводиться к работе только с конспектом лекций, так как 
в лекции, как мы уже говорили, излагаются лишь основные проб­
лемы, а не все вопросы программы курса.
Студенты часто просят преподавателя дать перечень вопросов, 
которые будут включены в билеты, полагая, что такой вопросник 
поможет им подготовиться к экзамену. Однако следует заметить, 
что перечень может сыграть и отрицательную роль. Объясняется 
это тем, что любой учебный курс представляет собой стройную 
систему знаний, которая предусматривается программой, а не на­
бор вопросов. Именно поэтому студенты, которые не готовятся к 
экзамену по программе, чаще всего затрудняются при ответах на 
дополнительные вопросы преподавателя.
При подготовке к экзамену студент должен знать критерии, ко­
торыми руководствуется преподаватель при оценке знаний. Это 
можно выяснить на консультациях, коллоквиумах и т.д.
Обычно на подготовку к ответу на экзамене дается достаточно 
времени. Студент должен сосредоточиться и не только обдумать 
соответствующий материал во всех подробностях, но и оформить 
ответ на бумаге в желательной для себя форме. Необходимо также 
предусмотреть вопросы, которые могут возникнуть в связи с из­
ложением материала. Ответы на экзамене должны быть по воз­
можности краткими, конкретными, по существу. Если студент смог 
выделить главное, то у преподавателя вряд ли возникнет сомнение 
в знании второстепенных вопросов. Студент должен стремиться 
умело построить ответ, так как не только содержание, но и форма 
ответа является важным показателем знаний, общего развития 
студента, его культуры и зрелости.
Следует отметить, что вопросы в экзаменационных билетах, так 
ж е как и экзаменационные письменные работы, не выходят за 
рамки программы, в них нет никаких сложностей, никаких „лову­
шек” . И тому, кто хорошо учился, бояться экзаменов нечего.
Недопустимо, когда студент перед экзаменом занимается всю 
ночь и приходит в институт невыспавшимся и с больной головой. 
Напротив, накануне экзамена необходимо закончить занятия рань­
ше обычного и хорошо отдохнуть.
В период же подготовки к экзаменам студент должен соблюдать
50
режим занятий, отдыха и питания, достаточное время быть на све­
жем воздухе, работать в хорошо проветриваемом помещении, хо­
рошо организовать свое рабочее место, следить за осанкой во  
время работы и выполнять другие гигиенические правила умствен­
ного труда. Прекращать занятия надо за 1,5—2 ч до сна, чтобы 
обеспечить полноценный отдых.
В период экзаменационной сессии обычную утреннюю гимна­
стику хорошо сочетать с дополнительными физическими нагруз­
ками, например бегом по 15—20 мин 2 раза в день. Не забывайте 
и то, что длительная работа в положении сидя приводит к ухуд­
шению кровообращения, застою крови в брюшной полости и обла­
сти таза; при этом затрудняется дыхание, многие мышцы испыты­
вают напряжение, в связи с чем нервная импульсация поступает 
в мозг и вызывает преждевременное утомление. Поэтому в про­
цессе работы*сделайте простые упражнения:
1) не снимая рук со стола, медленно прогнитесь в пояснице, 
расправляя плечи;
2) прогибаясь назад, разотрите поясницу тыльной стороной 
кисти одной или обеих рук;
3) разотрите мышцы шеи, верхнюю часть плеч;
4) встаньте, глубоко вздохнув, потянитесь, сделайте несколько- 
наклонов в стороны, выполните вращательные движения руками, 
тазом.
Если эти упражнения вы выполните у открытого окна или фор­
точки, умственное утомление будет быстро снято и работоспособ­
ность восстановится. Хорошо помогает и самомассаж головы.
Исследование внимания студентов Свердловского института 
народного хозяйства в процессе учебных занятий выявило, что 
сдвиги в показателях внимания к концу занятий зависят от учебной 
нагрузки в течение дня, возрастных особенностей студентов, орга­
низации занятий.
Если вы в процессе учебы научились управлять произвольным 
вниманием, вам не трудно будет продуктивно использовать отве­
денные дни на подготовку к экзаменам.
При подготовке к экзаменам такж е имеет большое значение* 
учитываете ли вы природные особенности своей памяти. Тип па­
мяти можно установить следующим образом: если, работая с кни­
гой, вы лучше запоминаете, когда читаете молча, про себя, а стре­
мясь вспомнить только что прочитанное, пытаетесь представить 
себе, в каком месте страницы или каким шрифтом это написано, 
надо полагать, что у вас более развита зрительная память; если 
же вы лучше запоминаете то, что слышите на лекции или когда 
читаете вслух, то это свидетельствует о преобладании слуховой 
памяти; если вы лучше запоминаете, когда записываете, т. е. со­
вершаете какие-то движения, то это характеризует моторный тип 
памяти, который весьма распространен. У многих ж е людей н а­
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блюдается смешанный тип памяти. В этих случаях целесообразно 
для лучшего запоминания пользоваться всеми приемами, а имен­
но: чтением про себя, записью, слушанием и собственным пере­
сказом.
Немаловажным является знание того, как следует повторять 
материал. Дело в том, что поступающая в мозг информация ча­
стично теряется, забывание происходит по определенным законам. 
Оказывается, что объем усвоенной информации резко уменьшается 
в течение первых десяти часов (со 100 до 35% ). Поэтому для 
лучшего запоминания следует повторять материал сразу после его 
прочтения. При этом целесообразно пересказать содержание в со­
ответствии с блоками интегрального алгоритма, а именно: вспом­
нить название учебника или книги, раздела или статьи, автора, 
год издания, основное содержание изучаемого раздела, фактиче­
ские данные, особо обратить внимание на спорные вопросы и кри­
тические положения и, наконец, определить значимость вопроса 
для теории и практики. Повторение — это практически ответы на 
вопросы контрольных экзаменационных билетов и учебной про­
граммы.
Надо помнить и о том, что при повторении к исходному тексту 
можно возвращаться лишь после того, как вы напрягали память 
в  течение 2—3 мин. После первого повторения отдохните 20 мин 
и приступайте ко второму повторению. Ваша организованность, 
воля, методика повторения обеспечат успех при сдаче экзамена.
Среди студентов бытует мнение о том, что при подготовке к 
экзаменам следует употреблять для повышения работоспособности 
крепкий чай, кофе или фармакологические вещества. Это глубокое 
заблуждение. Эти средства нарушают баланс основных нервных 
лроцессов, что может привести к срыву нервной деятельности. 
Вслед за усилением возбудительного процесса в центральной нерв­
ной системе наступает более глубокое торможение, и умственная 
деятельность затрудняется.
В то же время при соблюдении правил, при систематической 
работе на учебных занятиях, при правильной организации само­
стоятельной работы в семестре студенты отвечают на экзамене 
спокойно и уверенно и вполне заслуженно получают высокие оцен­
ки. Именно этого я вам и желаю.
Глава 4
РАБОТА СТУДЕНТА 
С УЧЕБНЫМ МАТЕРИАЛОМ
1. РАЦИОНАЛЬНАЯ 
ОРГАНИЗАЦИЯ ЧТЕНИЯ. 
БЫСТРОЧТЕНИЕ
Современный человек находит­
ся перед Гималаями библиотек 
в положении золотоискателя, 
которому надо отыскать кру­
пинки золота в массе песка.
С. И. Вавилов
Объем информации во всех областях знания увеличивается из 
года в год. Печатная научно-техническая информация удваивается 
примерно каждые 10— 15 лет. Известно, что в мире выходит более 
100 тыс. научных журналов и ежегодный прирост литературы на 
земном шаре составляет более 60 млн страниц.
И если студент в вузе должен научиться учиться, то это озна­
чает, что в первую очередь он должен научиться способам рацио­
нальной работы с печатным материалом. Именно поэтому весьма 
актуальна проблема развития способности самостоятельно осваи­
вать информацию. И несмотря на развитие различных средств мас­
совой информации (радио, телевидение) основным средством по­
лучения информации для студента являются аудиторные и вне­
аудиторные занятия и работа с книгой.
Чтение — это основное средство обучения, основной инструмент 
познания окружающего мира. Например, для написания «Капита­
ла» К. Маркс проштудировал и законспектировал 1500 книг, а 
при работе над книгой «К критике политической экономии» в десять
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печатных листов сделаны выписки на 200 печатных листах. 
В. И. Ленин в работе «Развитие капитализма в России» цитирует 
583 литературных источника.
Известна мысль К. М аркса о том, что все виды экономии сво­
дятся к экономии времени. Фактор времени высоко ценил и 
В. И. Ленин. Он требовал беречь время в больших и малых делах. 
Выиграть время значит выиграть все, говорил В. И. Ленин.
Экспериментальные данные показывают, что скорость чтения 
студентов одного и того же курса может отличаться в 2—20 раз. 
Студент располагает для изучения литературы примерно 1000 ч 
в год, если работает 20 ч в неделю в течение 50 недель. При этом 
увеличение темпа работы с печатным материалом лишь на 10 % 
может сэкономить в год 100 ч, и нет другого средства обучения, 
которое скрывало бы столь значительные резервы и потенциаль­
ные возможности в обучении.
Известные специалисты в области обучения технике быстрого 
чтения О. А. Андреев и Л. Н. Хромов пишут о том, что при освое­
нии такой техники поэтапно формируется новый навык умствен­
ной деятельности. При этом скорость чтения может увеличиваться 
в 3 раза, значительно улучшается качество усвоения прочитанного, 
развивается мышление, внимание, память. При чтении текста мозг 
будет экономно и точно отбирать полезное и нужное из потока вос­
принимаемой информации.
Поэтому быстрое чтение — это не простое перелистывание стра­
ниц и не поспешное перескакивание от строчки к строчке. Иногда 
темп работы в 100 слов в минуту может быть признаком вялого, 
слабого чтения, и наоборот, темп в 5 раз ниже может рассматри­
ваться как очень быстрый. Это зависит от самого текста и от цели 
чтения. Следует заметить, что если не достигнуто понимание тек­
ста, то нельзя говорить, что текст прочитан. В этом случае нельзя 
определить и скорость чтения.
Итак, под быстрым чтением понимается чтение с максимальной 
скоростью, возможной для данного человека, которая обеспечи­
вает ему восприятие текста, осмысление и усвоение содержания 
прочитанного с избираемой им самим степенью детализации.
При обучении быстрому чтению можно установить свою ско­
рость чтения. Различают следующие виды чтения и средние нормы 
скорости для взрослого человека:
Вид чтения Скорость чтения, слов (знаков) в минуту
Очень медленное 150 (900)
Медленное 250 (1500)
Быстрое 500 (3000)
Сверхбыстрое 500—1000 (3000-6000)
Панорамное быстрое 1000—1500 (6000—9000)
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Обучение по методике О. А. Андреева и Л. Н. Хромова обеспе­
чивает скорость чтения 3000 и более знаков в минуту. При этом 
за один час можно прочесть 100 страниц книги среднего формата.
Когда человек читает медленно, пассивно, то обычно в струк­
туру текста вторгаются посторонние мысли и чтение становится 
хаотичным, а многократные возвраты к прочитанному разрушают 
последовательность повествования.
Если при быстром чтении мы сосредоточиваем внимание на 
названии, авторе, источнике, проблеме, фактах, спорных данных, 
новизне, то при медленном чтении нас занимают мысли: читать 
или нет? что сейчас по телевидению? успеть бы на тренировку 
и т.д.
Студент должен знать, что на эффективность чтения влияют 
многие внутренние и внешние факторы. Так, к внутренним факто­
рам  можно отнести физические условия (общее состояние орга­
низма, работоспособность, индивидуальные особенности высшей 
нервной деятельности, рабочая поза) и психические условия (цели, 
интересы, мотивы, знания, навыки).
К внешним факторам, влияющим на эффективность чтения, 
относятся также физические условия (рабочее место, освещен­
ность, шум, продолжительность чтения) и информационные усло­
вия (особенности текста, бумага, ее цвет, длина строчек, шрифт, 
четкость букв и многие другие полиграфические и семантические 
условия). К сожалению, в настоящее время многие книги не вы­
держивают гигиенических норм. Возможно, этим объясняется то, 
что резко возросло количество учащихся с близорукостью. Н апри­
мер, если в первых классах близорукостью страдает примерно 
4,9 % учащихся, то в десятых классах — уже 27,5 %.
Известно, что вынужденная поза студента приводит к утомле­
нию, которое может накапливаться. Именно поэтому обратите вни­
мание на раздел книги, касающийся рациональной рабочей позы 
при умственном труде.
В помещении, где занимаются 35—40 человек, через 45 мин 
содержание кислорода снижается, а количество углекислоты уве­
личивается. При содержании углекислоты в помещении более 
0,07—0,10% может наступить сонливость, рассеянность внимания, 
снижение работоспособности, а значит, снизится эффективность 
чтения.
Д ля того чтобы студент мог активно влиять на скорость своего 
чтения, необходимо четко себе представить, каким образом инфор­
мация, получаемая при чтении, воспринимается и эффективно ос­
мысливается.
Авторы методики определяют психологические принципы быст­
рого чтения как приемы и способы достижения максимальной для 
каждого человека скорости чтения, умственных действий при учете 
наиболее благоприятных условий для эффективного чтения.
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Овладение динамическим (быстрым) чтением предполагает 
возможность восприятия сложного сигнала (значительного объ­
ема текста), его осмысления, оценки и усвоения в предельно корот­
кий срок. Теоретически это осуществимо, так как в отличие от 
слухового восприятия, ограниченного развернутой во времени по­
следовательностью чередующихся звуков, зрительное восприятие 
любого текста, попадающего в поле зрения, фактически может 
быть реализовано мгновенно.
Как показали экспериментальные данные, любого грамотного- 
человека со средними способностями можно относительно легка 
обучить новым приемам чтения, обеспечивающим не только быст­
роту чтения, но и возрастание скорости смысловой обработки, ус­
воения и запоминания. Кроме того, на усвоение сложного мате­
риала нужно столько же времени, сколько для отчетливого ега 
восприятия и осмысления; поэтому сознательное замедление счи­
тывания не улучшает, а ухудшает усвоение.
Человек, получающий информацию путем чтения, может быть 
представлен в виде кибернетической схемы, в которой чтение обес­
печивается различными блоками:
1. Восприятие информации осуществляется блоком зритель­
ного анализатора.
2. Полученная информация перерабатывается речемыслитель­
ным анализатором через его зрительно-речевую подсистему в слу­
чае использования только канала прямой связи. В результате пере­
работки информации, ее осмысления формируется определенное 
решение (например, читать дальше или прекратить). На характер 
решения и скорость его принятия влияет не только полученная ин­
формация, но и внутренняя информация блоков памяти.
3. Выдачу принятого мыслительным органом решения мышцам 
глаз, рук и т.д . можно назвать управлением, замыкающим связь 
текст — читатель — текст. Обратной связью в данном случае яв­
ляется выдача решения о результате изучения фрагмента текста 
каналу двигательного анализатора, а также механизму готовности 
к восприятию, осмыслению, запоминанию.
При чтении могут возникать не только зрительные образы вос­
принимаемого, но и двигательные (артикуляция, проговаривание) 
и слуховые (внутреннее озвучивание читаемого). В этих случаях 
в переработке информации участвуют блоки прямой связи и блоки 
опосредованных (дублирующих) подсистем — речемоторной и рече­
слуховой (см. схему на с. 57). Вследствие преобладания раз­
говорной речи в практике повседневного общения вырабатывается 
и постепенно поддерживается прочная установка на использова­
ние привычных артикуляционных действий и слуховых ассоциаций 
при осмыслении информации. Однако такой способ троекратного 
повтора считываемой информации затрудняет использование пре­
имуществ зрительного анализатора, не связанного необходимостью 
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последовательного предъявления смысловых элементов (разверт­
ки во времени) и позволяющего воспринимать мгновенно сигнал 
любой сложности, если он одновременно появляется в пределах 
поля зрения.
Поскольку скорость устной речи не более 200 слов в минуту, 
что является пределом скороговорки, за которым теряется разбор­
чивость, то и скорость чтения про себя с артикуляцией и озвучи­
ванием не превышает 200 слов в минуту. Отсюда при постановке 
задачи увеличения скорости чтения возникает проблема принци­
пиального изменения системы функционирования внутренних ме­
ханизмов речи.
Специалисты выделяют следующие фиксированные у большин­
ства людей установки, подлежащие переделке и замене на противо­
положные при обучении быстрому чтению.
1. Установка на озвучивание, внутреннее прослушивание, а 
такж е на проговаривание при зрительном восприятии текста. Вклю­
чение дублирующих каналов связи препятствует использованию 
преимуществ зрительного анализатора, поэтому должна быть вы­
работана установка на зрительное восприятие текста с подавле­
нием слуховых и моторно-двигательных образов.
2. Установка на максимальное так называемое сенсорное (от­
носящееся к ощущениям) насыщение при зрительном восприятии 
текста. Нередко мы тщательно рассматриваем буквы и слова, хотя 
детали их изображения не имеют определяющего значения для 
понимания текста. Исходя из логики здравого смысла, мы пола­
гаем, что, чем точнее, детальнее рассмотрим текст, тем лучше его 
поймем и усвоим. Как показывают экспериментальные данные, 
максимальная скорость и результативность чтения достигаются при 
выработке противоположной установки — на использование мини­
мально достаточного сигнала для восприятия смысла текста.
Наличие такой психологической установки позволяет получать 
информацию не только из центрального поля зрения, но и из пери­
ферического. Если центральное поле зрения представляет собой 
небольшой овал с горизонтальным диаметром около 7 мм при 
расстоянии 35 см до текста, то периферическое поле зрения в 60 раз 
шире.
Рассмотрим следующий эксперимент. Если предмет, находя­
щийся в периферии поля зрения, перемещать к центру, наступает 
момент, когда испытуемый видит этот предмет, но не может на­
звать его. Но если предложить испытуемому угадать, то в 80— 
90 % случаев дается правильный ответ.
Таким образом, быстрое чтение предполагает использование не 
только минимально достаточных сигналов опознания, но и значи­
мых раздражителей, которые сенсорно не опознаются, но тем не 
менее играют значительную роль в процессе восприятия и могут 
быть осознаны в общей структуре текста.
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3. Установка на поэлементное восприятие текста с использова­
нием только центрального поля зрения, осознание целого только 
по совокупности всех составляющих элементов, а такж е пассив­
ное восприятие текста. Эту установку следует заменить на уста­
новку целостного системного восприятия.
Рассмотрим следующий эксперимент: если таблицу размером 
20X20 см с отчетливо различимыми числами показать аудитории 
на расстоянии более 4 м, то можно установить, что угол зрения 
при восприятии этой таблицы равен 2—3° (это соответствует диа­
метру центрального поля зрения). Однако испытуемые отмечают, 
что они осуществляют поиск чисел не путем мыслительного выбо­
ра из целостной системы чисел (чего требует инструкция), а по­
элементно, путем поисковых движений глаз. Таким образом, опре­
деляющим является не помещение сложного объекта в центральное 
поле зрения, а наличие установки на целостное восприятие объек­
та как системы, оцениваемой одновременно.
Восприятие целого на основе элементов может не только носить 
характер догадки и угадывания (что необходимо использовать как 
метод приближенного восприятия с допустимыми погрешностями), 
но и быть отчетливым знанием, если осуществить специальную 
тренировку. Такая тренировка должна включать различение грам­
матических, синтаксических, логических форм, стандартных на­
званий, словосочетаний, повторяющихся элементов текста, а так­
же расширение словарного запаса, уточнение терминологии и т. д.
4. Установка на построчное последовательное рассмотрение 
текста с движением глаз слева направо. Преодоление этой уста­
новки основано на выработке навыка видеть одновременно макси­
мально возможный объем текста за счет перемещения глаз сверху 
вниз посередине текста (после выработки навыков использования 
периферического поля зрения).
5. Установка на замедленное и повторное восприятие текста, 
формируемая стихийно на основе укоренившегося представления, 
что «повторение — мать ученья». Противоположная установка на 
одномоментное восприятие текста и на максимально быстрое пере­
ключение с одного смыслового отрезка на последующие может 
быть достигнута специальной тренировкой.
Методические приемы и средства обучения быстрому чтению
О. А. Андреев и Л. Н. Хромов объединяют в три группы.
1. Методика блокирования речемоторного и речеслухового ос­
мысления текста, которое дублирует его зрительное восприятие:
а) методические приемы механического торможения артикуля­
ции (сжимание губ, широкое открывание рта во время чтения при 
возможно более пассивном положении языка и голосовых связок);
б) методика речевых помех (чтение при одновременном непре­
рывном проговаривании вслух хорошо заученных рядов слов, цифр, 
стихотворений или слогов);
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в) методика неречевых ритмических помех (чтение текста про 
себя при одновременном выстукивании рукой заученного ритма,, 
причем активно действует вся рука, а не только кисть);
г) методика звуковых помех (чтение при звучании музыки; 
используются магнитофоны, радиоприемники и т .д .);
д) методика принудительного режима чтения (чтение с задан­
ной скоростью, значительно превышающей привычную скорость 
чтения и скорость речемоторного и речеслухового переосмысле­
ния зрительно воспринимаемого текста; на прочтение одной стра­
ницы тратить не более 15 с).
2. Методика расширения центрального поля зрения и выработ­
ка навыков использования периферического:
а) упражнения с таблицами Шульте (квадраты размером 
20X 20 см, разделенные на 25 клеток, в которых записаны цифры 
от 1 до 25) (рис. 1). Нужно показать карандашом или отметить 
про себя все числа по порядку, начиная с 1, не перемещая взгляда 
за пределы центральной клетки таблицы. Среднее время выпол­
нения задания обычно более 1 мин. Нужно, чтобы время не пре­
вышало 25 с.
4 0  Л ^30
51______2______61
57____ 3________73
02_________4 __________ЭЭ
36------------------5-------------------27
47____________6_____________30
63____________7 _ -----------------------67
03_________________6___________ ЭЭ
24__________________9______________:—32
33_________—______.10-------------------------------25
55 1 1_______  67
72_____________________12______________________29
Рис. 2. Числовая пирамида
Упражнения с таблицами Ш ульте обеспечивают выработку на­
выков не только использования периферического зрения, но и 
опережающего логического поиска (прежде чем отыскать очеред­
ную цифру, ее нужно представить зрительно);
б) упражнения с использованием числовых пирамид (рис. 2 ). 
Числовая пирамида состоит из двух равномерно расходящихся 
сверху вниз рядов случайных двузначных чисел и ряда последо­
вательных чисел, расположенного посередине. Упражнение заклю­
чается в том, чтобы, фиксируя взгляд на числах среднего ряда,
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7 1 Ю 4 14
1В 2 15 22 а
1 1 12 6 19 1В
21 Э 25 17 20
5 23 *13 24 3
Рис. 1. Таблица Шульте
распознавать цифры, расположенные по краям числовой пира­
миды;
в) методические приемы, обеспечивающие выработку навыков 
движения глаз сверху вниз посередине текста и считывания тек­
ста, находящегося слева и справа от средней полосы, т. е. в поле 
периферического зрения.
Предлагается следующий способ. При чтении на середину тек­
ста кладется полиэтиленовая пленка, ширина которой позволяет 
читающему достаточно отчетливо видеть периферическим зрением 
начальные и конечные слова, не закрытые пленкой (взгляд при 
этом перемещается только от левого до правого края пленки). По 
мере увеличения активной зоны периферического зрения ширину 
пленки уменьшают, а в дальнейшем заменяют узкой полоской, по 
которой взгляд движется сверху вниз.
3. Методика формирования установок на максимально быстрое 
чтение и осмысление зрительной информации предполагает пре­
дельное уменьшение времени зрительного предъявления текстов 
различного объема и сложности.
Основными составляющими контроля и самоконтроля за ходом 
обучения быстрому чтению являются показатели скорости чтения 
и усвоения прочитанного. Сопоставление первоначальных показа­
телей с последующими, полученными после тренировок, дает на­
глядные свидетельства успешности обучения. Это имеет сущест­
венное психологическое значение: в процессе обучения быстро 
наступает адаптация к полученным результатам; обучающиеся, 
как правило, не замечают их и испытывают удивление, сопоставив 
данные, полученные на основе объективных замеров.
Каким же образом определить скорость чтения и ее динамику 
при обучении?
Скорость чтения и определяется по формуле V =  <?/*•&, где 
<2 — объем текста в знаках; t — время чтения, мин; А — коэффици­
ент понимания текста.
Для определения объема текста следует подсчитать количество 
знаков в одной строчке, включая цифры и знаки препинания, и 
умножить на количество строк в выбранном отрывке. Затем вре­
мя чтения, выраженное в секундах, надо перевести в минуты по 
т а б л и ц е : ____________________________ __________
Секунды Минуты Секунды Минуты
5 0,08 35 0,58
10 0,17 40 0,67
15 0,25 45 0,75
20 0,33 50 0,83
25 0,42 55 0,92
30 0,50 60 1,00
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Д ля того чтобы Определить коэффициент понимания, следует 
ответить товарищу, который с вами работает над текстом, на сле­
дующие 10 вопросов (они составляют интегральный алгоритм чте­
ния):
1) название статьи, книги, раздела;
2) автор;
3) выпускные данные (название газеты, дата, издание книги 
и т .д .);
4) какой проблеме посвящена статья (раздел книги);
5 ) — 8) конкретные вопросы по содержанию (фактографиче­
ские данные, особенности изложения материала, критика каких-то 
положений и т .д .);
9) что нового для себя вы узнали из прочитанного, практиче­
ское использование данных и т. п.;
10) основное смысловое значение текста (его доминанта).
Коэффициент понимания равен отношению правильных отве­
тов к числу вопросов (10).
Например, текст вы читали 45 с (т.е. 0,75 мин). Его объем 
составил 740 знаков. Из 10 вопросов вы правильно ответили на 6, 
поэтому коэффициент понимания равен 0,6. Подсчитаем скорость 
чтения: и = 740/0 ,75*0 ,6= 590  зн/мин «100  слов/мин, т. е. она очень 
медленная. Рекомендуется освоить метод быстрого чтения.
А может быть, ваша скорость чтения значительно больше и 
приближается к нормативам быстрого чтения? Наверное, интерес­
но узнать? Ж елаю успеха.
Для того чтобы проверить ваши навыки чтения, ответьте на воп­
росы анкеты, предлагаемой авторами метода.
Анкета «Работа с книгой»
Цель анкеты — выявить умение и навыки работы с книгой. Для 
этого выберите из предложенных ответов верный; соответствую­
щий балл обведите кружком.
1. Всегда ли вы, начиная чтение, имеете четкую цель?
Всегда очень четкую— 10
Всегда приблизительно — 6 
Иногда — 4 
Лишь изредка — 2 
Никогда — 0
2. Меняете ли вы скорость чтения на протяжении одной статьи? 
Постоянно меняю — 10
Иногда — 6
Скорость определяю перед началом чтения — 4 
Всегда читаю со средней скоростью — 2 
Всегда читаю очень медленно — 0
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3. Удается ли целиком сосредоточиться на тексте?
Удается всегда— 10
В основном удается — 6
Лишь в случае, если материал очень интересный — 4 
В редких случаях — 2 
Не удается — 0
4. Можете ли вы быстро понять структуру читаемого текста? 
Построение текста чувствую всегда — 10
Понять, какие разделы более важны, мне удается быстро — 6 
После прочтения небольшой части мне удается понять струк­
туру — 4
Разбираюсь в структуре после того, как прочту весь текст — 2 
На структуру не обращаю внимания — 0
5. Можете ли вы сразу понять смысл целого предложения или 
хотя бы его части?
Могу всегда— 10
Могу, если текст легкий — 6
Иногда — 4
Изредка — 2
Не могу — 0
6. Возвращаетесь ли взглядом к уже прочитанному тексту? 
Н икогда— 10
Если есть незнакомые места, возвращаюсь — 6 
Изредка возвращаюсь из-за непонимания отдельных слов — 4 
Иногда, если не понимаю смысл текста — 2 
Возвращаюсь часто по различным поводам — 0
7. Водите ли вы по строчкам пальцем либо карандашом или 
следите за текстом движением головы?
Голова и руки всегда без движ ения— 10 
Иногда двигаю головой — 6
При чтении важных мест вожу по тексту пальцем — 4 
Часто вожу пальцем — 2 
Всегда так делаю — 0
8. Проговариваете ли вы вслух или про себя то, что читаете? 
Всегда читаю молча и думаю, что не проговариваю— 10 
Не могу ответить точно — 6
Произношу отдельные трудные слова — 4
Часто ловлю себя на том, что проговариваю читаемый
текст — 2
Всегда читаю с артикуляцией — 0
9. Возникает ли у вас образное представление того, что читаете? 
Возникает всегда— 10
Иногда — 6
Затрудняюсь ответить — 4 
Очень редко — 2 
Никогда — 0
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10. Как двигаются ваши глаза при чтении?
Вертикально посередине страницы— 10 
Зигзагообразно от строчки к строчке — 6 
По диагонали — 4
С остановками на каждой строчке — 2 
С остановками на каждом слове — 0
Обработка результатов. Подсчитайте сумму набранных баллов: 
100 баллов — профессиональный читатель; 70—80 — есть навык 
быстрого чтения; 40—50 — достаточно эрудированный человек, но 
нет навыка быстрого чтения; 20—30 — средний читатель.
Вот вы и определили, к какому типу читателя относитесь. А ка­
кие способы чтения выделяют специалисты помимо быстрого чте­
ния?
1) Углубленное чтение. При этом способе обращается внимание 
на детали, производится анализ, оценка прочитанного. Такой способ 
чтения является наилучшим при изучении учебных дисциплин. 
Старайтесь критически и творчески читать, находить сильные и 
слабые стороны прочитанного, давать самостоятельные толкования 
положениям и выводам.
2) Панорамное быстрое чтение. Это быстрое чтение, которое 
происходит при широком оперативном поле зрения.
3) Выборочное чтение. Как правило, это вторичное чтение, при 
котором внимание фиксируется на отдельных необходимых участ­
ках текста (они прочитываются углубленно).
4) Чтение-просмотр. Используется в тех случаях, когда необ­
ходимо быстро определить ценность книги. При этом прочитывает­
ся предисловие, оглавление и заключение, выделяются основные 
положения автора.
5) Чтение-сканирование. Это быстрый просмотр книги для по­
иска фамилии, какого-либо факта, слова и т.д. Человек, владею­
щий методом быстрого чтения, во много раз быстрее может вы­
полнить эту задачу.
Итак, -приведем «золотые правила» техники быстрого чтения, 
являющиеся, по О. А. Андрееву и Л. Н. Хромову, основой мето­
дики:
1) Читать без регрессий (глаза бегут только вперед).
2) Читать по интегральному алгоритму (наименование, автор, 
источник и его данные, основное содержание, тема, факты, осо­
бенности изложения, новизна)!
3) Выделять доминанту — основную смысловую часть текста.
4) Читать без артикуляции (информация воспринимается толь­
ко зрительным анализатором и не проговаривается).
5) Читать вертикальным движением глаз (при чтении видеть 
почти всю страницу).
Обобщая разговор о работе с книгой, следует отметить, что 
чтение — это в первую очередь обдумывание, проникновение в суть
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вопроса. Заучивание текста или формальное чтение не приносят 
успеха.
И. П. Павлов рекомендовал читать каждую научную книгу не 
един, а два раза подряд, и для того, чтобы лучше усвоить содер­
жание, и для того, чтобы при первом чтении ухватить главное (при 
чтении в первый раз целесообразно делать закладки с отметкой 
страницы и основной мысли). На каждую прочитанную книгу или 
статью составляется карточка, где записывается фамилия и ини­
циалы автора, название, место издания, издательство, год издания 
и количество страниц. Для систематизации прочитанного материа­
ла ведется личный библиографический архив. Надо помнить о не­
обходимости «дисциплины» умственного труда. Работа над книгой 
должна быть систематической и непрерывной, что помогает систе­
матизировать, классифицировать материал и делать правильные 
выводы, необходимые в практической деятельности.
Книга формирует мировоззрение, развивает память, внимание, 
интерес, интеллект, воспитывает волю и трудолюбие, повышает 
культурный уровень.
Говоря о способах рациональной работы с печатным материа­
лом, нельзя обойти вниманием вопрос: как оформлять полученную 
информацию? Для этого мне хотелось бы рассказать вам о том, 
как делать выписки из книг, рабочую запись, правильно составлять 
тезисы, конспекты, рефераты.
2. ЧТО НЕОБХОДИМО ЗНАТЬ 
ПРИ НАПИСАНИИ ТЕЗИСОВ,
РЕФЕРАТОВ, КОНСПЕКТОВ, АННОТАЦИЙ
Для того чтобы усовершенство­
вать ум, надо больше размыш­
лять, чем заучивать.
Р. Декарт
Простейшая форма записи — это выписка. Выписывать можно 
цитаты, отдельные положения, факты, примеры и т.д . Чтобы сде­
лать выписку, необходимо разобраться в произведении или статье
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в целом. Выписывать надо лишь то, что может быть использована 
и что содержит либо нужный, либо интересный материал.
Правила выписки следующие: 
выписывать только целыми предложениями; 
следует четко различать мысли автора и свои; 
в конце выписки указывается, откуда она сделана.
Лучше всего выписки делать на отдельных листках или кар­
точках.
Рабочая запись — это произвольная запись, при которой не 
обязательно сохранять последовательность изложения автора. Д л я  
записи выбирается лишь тот материал, который предполагается 
использовать для определенной цели.
Тезисы. — это кратко сформулированные основные мысли, от­
ражающие содержание изучаемой книги, статьи, прослушанной 
лекции или доклада. С помощью тезисов можно раскрыть содер­
жание произведения, лекции или доклада без привлечения факти­
ческого материала. Перед написанием тезисов следует составить 
план, который должен отразить последовательность мыслей, а сами 
тезисы раскрывают эти мысли, их содержание. Д ля написания 
тезисов необходимо найти основные мысли, изложить их как мож­
но короче, обязательно сохранив содержание и последовательность 
авторского изложения. Основной трудностью при этом является 
не столько нахождение основных мыслей, сколько их формули­
ровка.
Д ля того чтобы научиться лучше формулировать мысли (чедь 
только при этом условии человек сможет оперативно пользоваться 
все возрастающим объемом информации), необходимо потрени­
роваться в определении избыточной информации (И) при помощи 
предлагаемой О. А. Андреевым и Л. Н. Хромовым формулы
И =  У ~ М -100%,
<2
где <3 — число слов в тексте; М — число слов в значимом лаконич­
ном выражении (после сжатия текста).
Например, смысл текста «Казалось бы, самое простое — вести 
свои записи при чтении. Тем не менее существуют определенные 
приемы для рациональной организации текста таких записей, по­
могающие лучше усвоить прочитанное, обозначить, заострить ло­
гику изложения» можно выразить предложением «Существуют 
приемы рациональной организации текста записей, помогающие 
лучше усвоить прочитанное». При этом избыточная информация 
определяется следующим образом:
И =  29- 10 .100% « 6 5 % .
29
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Данные литературы свидетельствуют о том, что практически 
только 25 % объема текста несет основной смысл и в повседневной 
жизни большая часть информации является избыточной. Можно 
встретить текст, говорящий о многословности автора, чего следует 
избегать. В то же время есть тексты, лишенные избыточной ин­
формации.
Для развития способности выделять главное полезно потрени­
роваться и в выявлении ключевых слов в тексте, а такж е в состав­
лении смысловых рядов, которые позволяют выделить доминанту, 
т. е. основную мысль, значение. Ключевые слова несут основную 
смысловую нагрузку. Они определяют либо признаки предмета, 
либо его состояние или действие. Предлоги, союзы, междометия 
к ключевым словам не относятся. Могут быть абзацы, которые не 
содержат ключевых слов. Такие абзацы выполняют вспомогатель­
ную роль.
Когда мы говорили о смысловом ряде, то имели в виду комби­
нацию ключевых и некоторых вспомогательных слов.
Перечисленные упражнения помогут вам при написании тези­
сов, рефератов, конспектов.
Реферат — письменное или устное изложение вопроса, научной 
проблемы, составленное по нескольким источникам. Чтобы на­
писать реферат, необходимо подобрать соответствующую литера­
туру, цифровой и фактический материал, составить план. Затем 
надо выписать отдельные мысли, положения, основные вопросы, 
которые будут излагаться в реферате. Эти вопросы уточняются и 
систематизируются после изучения литературы.
Авторефератом называется краткое письменное или устное из­
ложение выполненной референтом работы. Референт — человек, выт 
ступающий с докладом на определенную тему.
Основными недостатками рефератов чаще всего являются: 
поверхностное изучение источников, небрежность формулировок, 
плохое оформление.
Конспектом называется краткое изложение содержания про­
изведения, прослушанной лекции или доклада с привлечением 
фактического материала. Конспект — это план плюс тезисы с до­
водами, доказательствами, фактами. Конспект — наиболее распро­
страненная и целесообразная форма записи.
В. И. Ленин часто использовал этот вид записи. В своих кон­
спектах он приводил большое количество фактического материала, 
отмечал сильные и характерные для автора места, записывал его 
спорные утверждения, чтобы подвергнуть их критике, часто состав­
лял схемы, диаграммы. При конспектировании В. И. Ленин ис­
пользовал различные виды записи: выписки из книг, собственное 
изложение мыслей автора, изложение своих мыслей, возникших 
при чтении, небольшие пометки на полях конспекта, выводы по 
главам или по прочитанной книге в целом, оценка прочитанной
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книги, а нередко и самого автора. Он придавал фактам и их пра­
вильному изложению большое значение. Обычно В. И. Ленин хра­
нил свои конспекты по темам в образцовом порядке: он нумеровал 
конспекты и тетради, а на их обложках записывал оглавление* 
чтобы всегда можно было найти нужный материал.
При оформлении конспекта необходимо правильно написать 
заголовок: фамилию, инициалы автора, наименование произведе­
ния или лекции, место и год издания. Надо составить план кон­
спекта: при обилии вопросов целесообразно выбрать лишь самые 
главные. Перед тем как выписать фактический материал, необхо­
димо в нем хорошо разобраться: следует выяснить, какие из фак­
тов можно выпустить, а какие, наоборот, нужно обязательно ис­
пользовать. Доводы обычно записывают своими словами. Если ж е 
они приводятся дословно, то конспект «разбухает» и представляет 
собой списанный текст. В конце конспекта, как правило, делаются 
выводы на основании анализа, установления связи между дово­
дами и доказательствами.
Следует подчеркнуть, что конспект только тогда отвечает всем 
требованиям, когда правильно отражает основные положения ав­
тора, внутренние связи между мыслями, доказательствами, от­
дельными вопросами и вопросами темы в целом.
Каковы же наиболее распространенные недостатки при кон­
спектировании? Их можно сформулировать следующим образом: 
неумение выделять главное, пропуски основных мыслей и от­
сутствие целостности в изложении;
неумение использовать фактический материал, нагромождение 
фактов. Иногда при чтении конспекта трудно выделить факты, ко­
торы е приводит автор;
неряшливое и неграмотное оформление конспекта; 
сплошное или частичное списывание, нагромождение цитат, не­
умение цитировать. В этом случае проще перечитать произведе­
ние, чем пользоваться конспектом;
громоздкость конспекта, свидетельствующая о том, что он со* 
ставлялся при первом чтении, без обдумывания. Чем лучше и 
глубже проанализирована лекция или произведение, тем содержа­
тельнее и короче конспект;
отсутствие в конспекте своих мыслей.
Аннотация — это краткое изложение содержания произведения 
с его критической оценкой.
Д ля написания аннотации необходимо изучить вопрос по ос­
новным источникам, затем составляется план. Большое значение 
имеет оформление аннотации. При оформлении указываются ф а­
милия и инициалы автора, наименование произведения, место из­
дания, издательство, год издания и количество страниц. Затем 
дается общая оценка произведения и кратко излагается содержа­
ние узловых вопросов с выделением основных мыслей.
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В заключение считаю небезынтересным привести высказывание 
прославленной* полководца К. К. Рокоссовского: «При чтении не­
обходимо: уяснить и усвоить прочитанный материал, продумать 
прочитанное, сделать из прочитанного необходимые для памяти 
выписки и дать себе отчет, чему новому научила прочитанная кни­
га». И действительно, только при таком чтении можно избежать 
указанных выше ошибок при конспектировании.
Интенсивная работа с текстом является большой нагрузкой 
для зрения, и поэтому следующий раздел я посвящаю гигиене 
зрительного анализатора и рекомендациям, предложенным спе­
циалистами Г. Г. Демирчогляном и В. И. Никулиным.
3. ГИГИЕНА ЗРИТЕЛЬНОГО АНАЛИЗАТОРА
Зрительный анализатор представляет собой сложную физио­
логическую систему, состоящую из периферической части (непо­
средственно глаз, воспринимающий зрительную информацию), 
передающей нервные импульсы части, и конечной части анализато­
ра (затылочные области обоих полушарий мозга). Недаром гово­
рят, что можно смотреть и не видеть; это бывает в том случае, 
когда информация не переработана в мозговом отделе анализатора. 
Информация поступает в рецепторный (воспринимающий) аппарат 
сетчатки глаза и специальную оптическую систему, которая фоку­
сирует световые лучи и обеспечивает четкое изображение видимых 
предметов на сетчатке в уменьшенном и перевернутом виде. Све­
товые лучи до попадания на сетчатку глаза преломляются (перед­
ней и задней поверхностью роговицы, хрусталиком, стекловидным 
телом).
Мы ясно видим предметы, удаленные от нас на разное рас­
стояние. Это достигается изменением кривизны хрусталика, что 
вызвано сокращением мышцы, расположенной вокруг него. Этот 
процесс носит название аккомодации глаза. При близорукости в 
силу уменьшения продольной оси глаза и слабости мышцы изобра­
жения фокусируются не на сетчатке, а вблизи нее, поэтому чело­
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век стремится приблизить к себе рассматриваемый предмет или 
пользуется очками. Из этого видно, какая большая роль принад­
лежит мышечной системе глаза. Глаз совершает различные дви­
жения благодаря работе трех пар мышц. Одна пара поворачивает 
глаз вправо и влево, другая — вверх и вниз, третья осуществляет 
круговые движения. Специалисты считают, что глазодвигательные 
мышцы самые скоростные. Чтобы осмотреть предмет, глаз совер­
шает до 120 скачкообразных движений в минуту и до 120 мелких 
быстрых колебаний в секунду. Можно представить себе, как важна 
тренировка глазодвигательных мышц для сохранения зрения. По­
этому я приведу упражнения, которые рекомендуют специалисты.
С помощью теста психолога А. В. Толстых можно определить 
состояние зрительного анализатора и выявить некоторые признаки 
неэффективного чтения. Этот тест необходимо использовать и по­
тому, что, как показали научные исследования, проведенные ка­
федрой физиологии труда и индустриальной психологии СИНХа, 
функциональное состояние зрительного анализатора меняется у 
студентов в зависимости от количества занятий. Так, после 6 ч за ­
нятий функциональное состояние зрительного анализатора ухуд­
шилось у 44 % студентов, а через 8 ч — у 65 % студентов. Получен­
ные данные свидетельствуют о необходимости правильной органи­
зации работы во время учебного процесса. Для использования теста 
попросите кого-нибудь из друзей или близких наблюдать за вами, 
когда вы читаете, и с его помощью заполните таблицу, ставя по­
метку в соответствующей графе.
Интерпретация результатов. Если в графе часто более 10 от­
меток, то вам необходимо обратиться к специалисту-офтальмологу. 
Если привычки, мешающие эффективному чтению, наблюдаются 
редко, время от времени, то их можно устранить целенаправленной 
работой. Если в графе не наблюдается стоят отметки по всем пунк­
там, то вы имеете прекрасное зрение и идеальные условия для обу­
чения быстрочтению.
Упражнения для тренировки мышц глаза:
1) Плотно закрыть глаза, затем широко открыть (повторить 
5—6 раз с интервалом в 30 с ) .
2) Посмотреть вниз, вверх, влево, вправо, не поворачивая го­
ловы.
3) Вращать глазами по кругу (вниз, вправо, вверх, влево) в 
одну и в другую сторону.
Упражнения 2 и 3 выполнять сидя с закрытыми и открытыми 
глазами, повторить 3—4 раза каждое с интервалом в 1—2 мин. 
Кроме тренировки мышц эти упражнения имеют значения для со­
хранения упругости кожи век, задерживают ее старение.
Упражнения для снятия утомления глаз:
1) Крепко зажмурить глаза на 3—5 с, затем открыть на 3— 
5 с (повторить 6—8 раз). Это упражнение способствует питанию
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мышц глаза, так как улучшается их кровообращение; они расслаб­
ляются.
2) Быстро моргать в течение 1-2 мин. При этом улучшается 
кровообращение глаза.
Тест на выявление состояния зрительного анализатора
Наблюдается
Не№
п/п Факторы время от наблю­часто времени редко дается
1 Непроизвольное моргание
2 Хмуритесь или коситесь во вре­
мя чтения
3 Появляется головная боль во 
время или после чтения
4 Затуманивание зрения во время 
чтения
5 Жжение или боль в глазах во 
время чтения
6 Слезотечение во время чтения
7 Периодическая утрата читаемого 
места текста
8 Закрывание одного глаза во 
время чтения
9 Использование пальца или кар­
точки для слежения за местом 
чтения
10 Движение головой по строчкам, 
заменяющее движение глаз
11 Периодическое отвлечение от
12
чтения для мечтаний и фантазий
Возвращение к только что про­
13
читанной строчке
Избегаете чтения
14 Становитесь нервным при чтении
15 Движение губ при чтении про 
себя
16 Забывание только что прочитан­
ного
17 Возвращение к уже прочитан­
18
ным словам или фразам
Чтение одним глазом
19 Закидывание при чтении головы
20
в одну сторону
Отставление книги на длину вы­
тянутой руки или отклонение 
головы при чтении
3) Смотреть в течение 2—3 с прямо перед собой, затем поднять 
палец руки на расстояние 25—30 см от глаз и смотреть на кончик 
пальца, после чего опустить руку (повторить 10— 12 раз). Это 
упражнение улучшает работу глаза на близком расстоянии. Если
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вы носите очки, то для данного упражнения снимать их не надо.
4) Закрыть глаза и легко массировать веки круговыми движе­
ниями в течение 1 мин. Упражнение способствует расслаблению 
глазодвигательных мышц и улучшению их питания.
5) Тремя пальцами каждой руки легко нажать на верхнее веко; 
спустя 1—2 с снять с век нагрузку (повторить 3—4 раза). Упраж­
нение улучшает циркуляцию внутриглазных жидкостей.
Упражнения выполнять сидя, за исключением упражнения 3, 
которое выполняется стоя.
Ю. А. Утехин предложил гимнастику «Зоркость», используя 
которую можно производить своеобразный массаж хрусталика, 
что улучшает аккомодацию. Другими словами, эта гимнастика 
предупреждает как дальнозоркость, так и близорукость. При 
близорукости необходимо читать одним глазом текст, максималь­
но удаленный от глаза; при дальнозоркости, наоборот,— на макси­
мально близком расстоянии. Если при этом появляются неприят­
ные ощущения, надо обратиться к специалисту.
Английский врач М. Корбетт предложил свою систему, которая 
дает такой же эффект, как и очки при близорукости или дально­
зоркости. Упражнения направлены на приближение фокусного 
расстояния к сетчатке глаза. Приведем некоторые правила (по 
М. Корбетту):
1) При чтении нельзя держать книгу на коленях или груди, 
так как в этом положении затруднено дыхание и кровообращение.
2) Расстояние от глаз до книги должно меняться. Осуществить 
это можно изменением положения тела.
3) Не читать в постели вплоть до погружения в сон, так как 
при этом человек засыпает внезапно и мышцы и зрительные цент­
ры остаются в напряженном состоянии.
М. Корбетт предлагает также ряд упражнений для увеличения 
устойчивости глаза к искусственному освещению, мигающим элек­
трическим огням, флюоресценции. Одним из них является упраж­
нение «затяжное дыхание»: после глубокого вдоха удалить воз­
дух из легких через сжатые губы с шипением при одновременном 
наклоне туловища вперед. Такое упражнение способствует суще­
ственному расслаблению мышц в области верхних конечностей, 
туловища и шейных позвонков. Практика показывает, что глубина 
зрительного восприятия обычно улучшается уже со второго мед­
ленного вдоха. Целесообразным является при этом выполнить и 
другие упражнения, направленные на глазодвигательные мышцы.
Глава 5
ПУТИ ПОВЫШЕНИЯ
УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ
Счастье достается тому, кто 
много трудится.
Леонардо да Винчи
Период учебы в вузе следует максимально использовать для 
того, чтобы научиться постоянному обновлению знаний, получению 
их в областях, смежных с основной профессией. Недаром говорят, 
что надо знать много о немногом и немного о многом. Другими 
словами, досконально зная все, что касается своей профессии, 
необходимо ориентироваться и в смежных областях знания. Имен* 
но на стыке наук возможны существенные результаты и даж е от­
крытия.
Студент за период учебы должен приобрести способность адап­
тироваться к социально-профессиональной среде, развить свою 
инициативность, личную организованность, организаторские навы­
ки и обязательно ответственность. После окончания вуза молодому 
специалисту придется активно применять полученные знания, на­
выки исследовательской работы, обобщать имеющуюся в опреде­
ленной области знания информацию.
Студенту необходимо научиться так организовывать свою ра­
боту, чтобы исключать неблагоприятные влияния напряженного 
умственного труда на состояние здоровья. Д ля этого следует знать, 
что собой представляет умственный труд с физиологической и 
психологической точки зрения, каковы гигиенические основы со­
хранения здоровья и высокой умственной работоспособности.
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Под работоспособностью понимают величину функциональных 
возможностей организма, характеризующуюся количеством и ка­
чеством работы при максимальной интенсивности напряжения или 
длительности. Другими словами, работоспособность можно опре­
делить как максимальную возможность организма совершать 
какую-либо работу за продолжительный период времени. Понятие 
работоспособности близко к понятиям производительности труда 
и трудоспособности. Однако трудоспособность выражает способ­
ность человека развивать и целесообразно применять обществен­
но полезную энергию.
Умственная работа человека, как и вся психическая жизнь, 
связана с деятельностью высших отделов центральной нервной 
системы, находящихся в коре головного мозга. Характерными чер­
тами умственного труда являются незначительное присутствие 
компонента мышечной деятельности, творческий характер и пре­
имущественное использование второй сигнальной системы, связан­
ной с речью. Высшая нервная деятельность связана также с вни­
манием, памятью, мышлением и др. Однако было бы неправильным 
считать, что умственная работа ограничивается этими процессами.
Напряженная умственная работа вызывает разнообразные 
изменения в организме, о которых можно судить по ряду физио­
логических и психологических показателей. При умственном труде 
изменяется частота и характер дыхания, увеличивается частота 
сердечных сокращений, повышается артериальное давление. Н а­
пряженная умственная работа может привести к ослаблению вни­
мания. При этом человеку трудно сосредоточиться. Расход энергии 
при умственной работе по сравнению с покоем возрастает в 1,5— 
2 раза. Если в состоянии покоя в организме студента в среднем 
расходуется 1600 ккал/сутки, то при напряженном умственном тру­
де расход увеличивается до 2500—3000 ккал/сутки. По данным
Н. Н. Ш атерникова, чтение про себя сидя ведет к увеличению об­
мена веществ на 16 % по сравнению с покоем, игра в шахматы — 
на 43% , чтение вслух сидя — на 48% , а чтение лекции увеличи­
вает расход энергии преподавателя на 94 %.
Д ля работы мозга необходима энергия, которая образуется 
только при наличии кислорода. Мозг в покое потребляет 40 мл 
кислорода в минуту. С учетом того, что его масса составляет 1,5— 
2 % массы нашего тела, на работу мозга тратится 20 % всего по­
глощаемого кислорода. Кислород используется главным образом 
белым веществом мозга, составляющим лишь 1/3 часть его массы. 
Мозгу требуется кислорода больше, чем непрерывно сокращаю­
щемуся сердцу. Именно поэтому во время напряженной умствен­
ной работы студент не менее 2ч  в сутки должен находиться на 
воздухе или работать в хорошо проветриваемом помещении.
При высоких умственных нагрузках может снизиться работо­
способность. Однако известно, что человек утомляется не от того,
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что много работает, а от того, что не может организовать свой труд. 
Умственную работоспособность обычно оценивают физиологи и 
психологи, так как только в этом случае можно получить полное 
представление не только о функциональных изменениях в орга­
низме, но и об изменении восприятия, памяти и др.
Установлено, что работоспособность человека меняется в дина­
мике рабочего дня и может быть разделена на три фазы, знать о 
которых необходимо для рациональной организации своей работы.
1. Фаза врабатывания. Она длится в зависимости от вида тру­
да от одного до нескольких десятков минут. Особенностью фазы 
врабатывания при умственном труде является то, что она более 
продолжительна, чем при физической работе. Например, длитель­
ность этой фазы у математиков может быть до 4 ч. В течение фазы 
врабатывания происходит перестройка физиологических функций 
с предшествующего вида активной деятельности человека на тот, 
к которому он приступил. В этот период улучшается восприятие, 
устанавливаются на новом уровне физиологические функции (ды­
хание и кровообращение). Академик А. А. Ухтомский показал, что 
в период врабатывания в центральной нервной системе происходит 
формирование так называемой рабочей доминанты, т. е. нервные 
центры, регулирующие системы нервной деятельности, «настраи­
ваются» на тот уровень активности нервных реакций, который не­
обходим для более эффективного выполнения трудового процесса.
2. Период высокой и устойчивой работоспособности (второй — 
четвертый часы работы). В этот период уже закончено установ­
ление динамического стереотипа и деятельность организма при­
обретает гармоническое единство и целостность. Как следствие 
высокой координированности функциональных отправлений орга­
низма отмечается наибольшая экономичность деятельности. Посту­
пающие в клетки коры головного мозга стимулы вызывают физио­
логически полноценные ответы. Данный период характеризуется 
экономными энергозатратами и обеспечивается соответствующей 
активизацией деятельности систем дыхания, кровообращения, вы­
деления и др. Продолжительность периода высокой и устойчивой 
работоспособности зависит, с одной стороны, от характера работы, 
а с другой — от функционального состояния организма работаю­
щего.
3. Период убывающей работоспособности. В этот период рабо­
тоспособность снижается по производственным и физиологическим 
показателям. Данный период обычно связан с нарушением нервной 
регуляции многообразных физиологических процессов, происходя­
щих во время трудовой деятельности, другими словами, он харак­
теризуется нарушением в протекании динамического стереотипа.
Полноценность работы и степень работоспособности определя­
ются согласованностью в скоростях протекания физиологических 
процессов. Однако, как только возникают условия, способные за ­
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труднить эту согласованность, тотчас же наступает снижение про- 
дуктивности работы и экономичности протекания физиологических 
функций.
Интересен факт так называемого «конечного порыва». Это давно 
известное явление повышения работоспособности в конце работы 
перед предстоящим отдыхом. Нередки случаи, когда в последний 
час работы сниженная до этого эффективность труда внезапно 
повышается. Данное явление объясняется тем, что в организме 
образуется рефлекс на время, который как бы сигнализирует о 
предстоящем отдыхе. Появляется этот рефлекс на сигналы, дей­
ствующие на организм через вторую сигнальную систему (поло­
жение часовой стрелки, разговор или мысли об окончании работы); 
раздражителями могут быть и изменение освещенности помещения 
в определенный час дня, состояние пищеварительной системы, на­
пример наступающее чувство голода, и т.д.
На основании этого может быть поставлен вопрос об использо­
вании возможности образования условного рефлекса на время с 
целью повышения работоспособности. На некоторых московских 
предприятиях эти физиологические данные применяются (напри­
мер, сделаны большие часы, с тем чтобы рабочим они были хоро­
шо видны). При этом быстрее образуется рефлекс на время и за ­
кономерно повышается работоспособность и производительность 
труда в последний час работы. В общих масштабах эти мероприя­
тия, казалось бы, очень простые, дают ощутимые результаты.
Проблемой восприятия времени занимались многие ученые 
{И. М. Сеченов, И. П. Павлов, Н. Е. Введенский, А. А. Ухтомский). 
И. М. Сеченов в отсчете времени особую роль отводил мышечному 
сокращению. Сокращения мышц «отсчитывают периоды работы», 
отмечал он. И. П. Павлов писал: «Двигательный анализатор, важ ­
нейший из внутренних анализаторов, обеспечивает завоевание про­
странства и отсчет времени».
Все функциональные системы организма ритмичны, и любая 
физиологическая реакция имеет периодическую основу. Суточная 
периодичность основана на химических и физико-химических перио­
дических процессах. В ходе одного суточного цикла осуществляется 
множество процессов, период которых очень мал. Здесь можно 
провести аналогию с часами: точность хода механических часов 
обусловлена стабильностью частоты быстрых колебаний маятника. 
Пока часовая стрелка завершает суточный цикл, маятник осуще­
ствляет множество колебаний. Подобный механизм может нахо­
диться и на уровне клетки. Известны данные о существовании 
гуморальной регуляции периодических процессов.
Если обратиться к данным исследования работоспособности по 
дням недели, то можно заметить, что закономерности ее измене­
ния такие же, как и в течение рабочего дня, разница лишь в мас­
ш табе времени. В первые дни недели продуктивность работы по­
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степенно нарастает до определенного максимума, затем устанав- 
ливается устойчивая работоспособность. По данным большинства 
авторов, максимум приходится на среду и реже на четверг, когда 
работоспособность наивысшая. Затем появляются признаки утом­
ления и работоспособность падает.
Такую же закономерность можно наблюдать и на протяжении 
года. После отпуска у человека происходит постепенное нараста­
ние эффективности труда, что связано с динамикой работоспособ­
ности. Однако кривая работоспособности в течение года не меняет­
ся с такой закономерностью, как кривая работоспособности на 
протяжении рабочего дня. Объясняется этот тем, что в течение 
года на работоспособность влияют такие факторы, как изменение 
климата, освещенности (например разница температуры, освещен­
ности в различные периоды года, влажность воздуха и т .д .). Влия­
ние этих факторов иногда настолько выражено, что нарушает 
общую закономерность изменения работоспособности за опреде­
ленный период времени.
Известно, что внутренняя синхронизация процессов, происходя­
щих в организме, согласуется с периодическими процессами, про­
текающими во внешней среде. Например, световые, температурные 
циклы во внешней среде могут изменить 24-часовую ритмику про­
цессов в организме. В литературе приводится много данных о так 
называемых биологических часах. Выделяют физический (23-днев­
ный), эмоциональный (28-дневный) и интеллектуальный (33-днев­
ный) циклы. В первую половину каждого цикла отмечается хоро­
шее настроение, высокая мышечная и умственная активность.
Таким образом, начало работы всегда связано с нарастанием 
работоспособности. Более или менее продолжительный перерыв в 
работе (день отдыха, очередной отпуск и т.д .) ведет к потере ра­
бочей установки, на восстановление которой требуется определен­
ный промежуток времени. Вместе с тем длительная работа приво­
дит к постепенному накоплению утомления, что вызывает необхо­
димость в периодическом отдыхе, в течение которого происходит 
восстановление функционального состояния организма. В связи с 
этим возникает вопрос: должен ли человек работать до полного 
утомления?
Утомление — это процесс временного снижения работоспособ­
ности человека под влиянием интенсивной или длительной работы. 
По биологической сущности утомление — защитная реакция орга­
низма, свидетельствующая о том, что нагрузки являются доста­
точными, совершенствуют функции организма. Если нагрузки не­
большие, то натренировать мышцы, например бицепсы на руках, 
нельзя, при достаточных же нагрузках масса мышц увеличивается, 
возрастают и их сократительные возможности. Не случайно гово­
рят, что и для мозга нужны свои гантели. Если человек мало 
читает, недостаточно размышляет и получает небольшую инфор­
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мацию для мыслительной деятельности, то она и не будет разви­
ваться, не будет совершенствоваться. Другими словами, па 
физиологическому механизму утомление — это ограничение рабо­
тоспособности прежде всего корковых центров мозга. В коре го­
ловного мозга развивается процесс торможения, а это уже сигнал 
к прекращению работы. Если человек в этот период не прервет 
работу, то утомление будет накапливаться и перейдет в переутом­
ление.
Различают четыре степени переутомления: первую, или началь­
ную, вторую (легкую), третью (выраженную) и четвертую (тяже­
лую), которая по своей сущности связана уже с патологическим, 
а не с физиологическим процессом и требует особого лечения.
Д ля первой, начальной, степени переутомления характерно по­
явление при усиленной нагрузке субъективного ощущения уста­
лости, которое ранее отсутствовало. Если же человек выполняет 
обычную нагрузку, то он может и не заметить развивающееся 
переутомление. В начальной степени переутомления снижается ин­
терес к работе, нередко нарушается сон (чаще всего становится 
труднее засыпать и просыпаться).
При второй, легкой, степени переутомления заметно снижается 
трудоспособность человека и при обычной нагрузке появляется 
субъективное ощущение усталости, которое раньше отсутствовало. 
Однако волевым усилием можно полностью восстановить трудо­
способность. Наблюдаются эмоциональные сдвиги, выражающиеся 
в том, что резко меняется настроение, раздражительность сменя­
ется подавленным состоянием и наоборот. Снижается и умственная 
работоспособность, человеку трудно на чем-либо сосредоточиться. 
Если человек в таком состоянии работает на производстве, то не 
только снижается эффективность его труда, но и появляется 
большая опасность травматизма. В этот период нарушается сон, 
человек с трудом засыпает и просыпается, что, в свою очередь, 
усугубляет развитие процесса переутомления.
При третьей, выраженной, степени переутомления все процессы 
нарастают, трудоспособность значительно снижается, субъектив­
ное ощущение усталости присутствует и в том случае, если человек 
выполняет облегченную нагрузку. В этот период волевым усилием 
восстановить сниженную трудоспособность человек уже не может. 
Он становится раздражительным. Часто наблюдается сонливость 
днем, даже при нормальной продолжительности ночного сна (не 
менее 7—8 ч ) . Человеку в этом состоянии трудно сосредоточиться, 
он становится забывчив, что связано с нарушением функции па­
мяти. Естественно, что эффективность его труда снижается. Третью 
степень переутомления следует рассматривать как состояние, по­
граничное с патологией, которое требует особо внимательного от­
ношения, проведения гигиенических и профилактических мероприя­
тий.
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Д ля того чтобы определить, нет ли у вас признаков переутом­
ления, ответьте на вопросы анкеты.
1. Снизилась ли ваша трудоспособность?
1) Снижение мало выражено.
2) Заметно выражено.
3) Достаточно выражено.
4) Резко выражено.
2. Появилось ли при нагрузках субъективное ощущение уста­
лости, ранее отсутствовавшее?
1) Появилось при усиленной нагрузке.
2) При обычной нагрузке.
3) При облегченной нагрузке.
4) Без всякой нагрузки.
3. Можете ли вы волевым усилием компенсировать сниженную 
трудоспособность?
1) Волевого усилия не требуется.
2) При волевом усилии снижение трудоспособности полностью 
компенсируется.
3) Компенсируется не полностью.
4) Не компенсируется.
4. Появились ли у вас эмоциональные сдвиги?
1) Временами снижается интерес к работе.
2) Временами неустойчивое настроение.
3) Появилась раздражительность.
4) Появилось угнетенное состояние или резкая раздраж и­
тельность.
5. Появилось ли у вас расстройство сна?
1) Стало труднее засыпать или просыпаться.
2) Значительно труднее засыпаю и просыпаюсь.
3) Появилась сонливость днем.
4) Появилась бессонница.
6. Появилось ли у вас снижение умственной работоспособности?
1) Нет.
2) Труднее сосредоточиться.
3) Заметно ослаблено внимание.
4) Ослаблено внимание и память.
Четыре ответа на поставленные вопросы соответствуют четы­
рем степеням переутомления.
Чтобы не допустить развития переутомления, необходимо преж­
де всего привести условия труда в соответствие с требованиями 
гигиены.
Гигиена (от греч. 1 ^ 1 е т 6 з  — здоровый) — наука, изучающая 
влияние условий жизни, труда на здоровье человека, разрабаты ­
вающая мероприятия, направленные на предупреждение возник­
новения заболеваний. Другими словами, гигиена — это наука о 
здоровом человеке. Гигиена является составной частью общей
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культуры. И когда мы говорим о культуре человека, следует иметь 
в виду и гигиеническую культуру, т. е. просвещенность в вопросах 
здоровья, организации труда, в основе которой лежат научные дан­
ные.
Какие же факторы условий труда могут влиять на умственную 
работоспособность? К ним относятся, во-первых, санитарно-гигие­
нические факторы (освещенность, температура в помещении, где 
проводится работа, и др.); во-вторых, психолого-физиологические, 
обусловленные содержанием трудовой деятельности, нагрузками 
на двигательный аппарат, воздействиями на нервно-психическую 
деятельность человека в процессе работы; в-третьих, эстетические, 
формирующие отношение человека к условиям труда; в-четвертых, 
социально-психологические, характеризующие взаимоотношения 
людей в коллективе.
Д ля поддержания высокой умственной работоспособности и 
предупреждения переутомления необходимо придерживаться опти­
мального режима труда и отдыха. Составными частями режима 
дня являются: занятия, питание, отдых (развлечения), домашние 
дела, сон.
Исходной базой для определения рационального режима труда 
и отдыха является динамика работоспособности. Данные научных 
исследований показывают, что при умственном труде время отдыха 
должно составлять 7— 10 % рабочего времени, через каждые 45— 
60 мин работы следует делать короткие перерывы по 10—15 мин. 
В перерывах необходимо использовать физические упражнения.
Крупнейший русский физиолог Н. Е. Введенский изложил ре­
комендации по предупреждению умственного переутомления, ко­
торые сводятся к следующему:
1. Во всякий труд надо входить постепенно.
2. Работа, а также сон, прием пищи и т. п. должны быть мерны 
и ритмичны.
3. Необходима привычная последовательность и систематич­
ность деятельности.
4. Необходимо правильно чередовать труд и отдых.
5. Важна общественная полезность умственного труда.
1. ЗДОРОВЬЕ
И УМСТВЕННАЯ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ
Прекрасное и красивое в чело­
веке немыслимо без представ­
ления о гармоническом разви­
тии организма и здоровья.
Н. Г. Чернышевский
XX в. характеризуется стремительным темпом жизни, бурным 
техническим прогрессом, расширяющимся потоком информации, 
растущими требованиями, предъявляемыми к высшей нервной дея­
тельности человека, его сердечно-сосудистой системе. В этих ус­
ловиях перед человеком остро выдвигается задача познать себя и 
воспитать в себе качества, сохраняющие здоровье и высокую ра­
ботоспособность.
Особенно актуальна эта проблема для представителей умствен­
ного труда. В настоящее время в структуре населения значительна 
повысилась доля людей, занятых умственным трудом. Кроме того, 
во многих профессиях физического труда возрастает доля умст­
венного компонента (решение нестандартных задач и др.)* В СССР, 
как и в других промышленно развитых странах, постоянно увели­
чивается количество инженеров, служащих, работников управле­
ния. Сегодня каждый третий или четвертый работающий занят 
умственным трудом. К этой категории людей можно отнести и 
студентов. Слово «студент» в переводе с латинского означает 
«усердно работающий, занимающийся».
Люди, занимающиеся напряженной умственной деятельностью, 
должны приобрести правильные жизненные привычки. Н апряж ен­
ный умственный труд как таковой не вреден, негативно влияют на 
здоровье обстоятельства, которые часто его сопровождают: гипо­
динамия, злоупотребление возбуждающими средствами, беспоря­
дочный образ жизни, работа по ночам и т.д . Рациональная орга­
низация труда позволяет предотвратить возможные неблагоприят­
ные влияния, которые подстерегают человека умственного труда, 
не умеющего работать.
Кроме того, необходимо научиться так работать, чтобы по воз­
6 Заказ 200 81
можности полнее использовать тот богатый запас сил, который 
заложен, как писал Н. Е. Введенский, «в нашу организацию». По 
этому поводу в статье «Предвидимое будущее науки» И. А. Ефре­
мов высказал интересные мысли: «Как только последние дости­
жения современной науки позволили нам ближе познакомиться с 
устройством и работой человеческого мозга, нас сразу же порази­
л а  его гигантская резервная мощность... Если бы мы умели заста­
вить наш мозг работать хотя бы вполовину его возможностей, то 
для нас никакого труда не составило бы выучить десятка четыре 
языков, запомнить «от корки до корки» Большую Советскую Энци­
клопедию... Во всяком случае наши школьные и вузовские про­
граммы представляют собой только крохи того, что может усвоить 
обычный средний мозг».
Неправомочными выглядят высказывания некоторых философов 
и социологов (Л. Галлино, Ж . Фурастье и др.) о катастрофе разу­
ма, который не может противопоставить себя потоку постоянно 
растущей информации. Нельзя характеризовать человека будуще­
го как нервнобольного с расстроенной психикой. Однако человек 
обязан  научиться так работать, чтобы сохранить себя здоровым 
для общества и получить радость от труда. П. К. Анохин и К. В. Су­
даков пишут о том, что никакой «сумасшедший» ритм современ­
ности, никакая острота нервных переживаний не могут вызвать 
гипертонию, если это именно ритм, если моменты наивысшего на­
пряжения чередуются с моментами покоя. И действительно, 
«сумасшедший» ритм современности не страшен, если человек уме­
ет работать, правильно организует свой труд. Тогда работа при­
носит счастье, наслаждение.
Какие же неблагоприятные факторы воздействуют на совре­
менного человека, в частности занимающегося умственным трудом? 
О б  этих факторах необходимо знать, чтобы противодействовать им 
и сохранить здоровье и умственную работоспособность.
1. Монотония (однообразие) условий труда, действий, инфор­
мации и т. д. При монотонии работают одни и те же нервные клет­
ки коры головного мозга, одни и те же физиологические системы, 
в результате чего монотонический труд в различных его проявле­
ниях является для человека весьма утомительным.
2. Статические нагрузки . Физиологи рассматривают два вида 
деятельности мышц и связанных с ними функциональных систем: 
динамическую и статическую. Динамическая работа связана с 
движениями, изменением мышечных усилий, перемещением частей 
тела в пространстве. Статическая работа связана с сохранением 
позы (например работа при неподвижном удержании груза). При 
этом мышцы функционируют в изометрическом режиме. Особен­
ностью статической работы является то, что при ней функциони­
руют одни и те же группы мышц. И то незначительное чередование 
работы отдельных мышц, которое происходит при статической ра-
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боте, является недостаточным для их отдыха. Возможности для  
отдыха в процессе самой работы при статических нагрузках го­
раздо меньше, чем при попеременной деятельности разных нервных 
центров, что имеет место при динамической работе. Поэтому даж е 
при небольших статических напряжениях утомление наступает 
несравненно быстрее, чем при интенсивной динамической работе. 
При умственном же труде, особенно при неправильной рабочей 
позе, наблюдаются значительные статические напряжения мышц, 
прежде всего мышц шейного отдела и спины.
3. Гипокинезия (гиподинамия). Термин означает недостаток 
двигательной активности, «голод движения», на фоне которого 
осуществляется жизнедеятельность человека в современных усло­
виях. Движение — важнейшая функция организма человека, кото­
рая развилась в течение длительной эволюции. В основе жизне­
деятельности и жизнеспособности человека лежит обмен веществ* 
окислительные процессы. Чем больше объем движений и выше их 
интенсивность, тем больше расходуется энергии, выделяется тепла 
и т.д . При умственной работе действие фактора гипокинезии вы­
ражено особенно сильно.
4. Гипотоническое состояние (сниженный тонус). Связано с 
дисгармонией в деятельности человека и является следствием ги­
покинезии.
5. Нервно-эмоциональное напряжение. Обусловлено резко уско­
ряющимся темпом жизни современного человека и непрерывно 
возрастающими потоками информации.
Эти факторы влияют на человека, занимающегося умственным 
трудом. Ученые связывают с их воздействием многие заболевания, 
количество которых увеличивается по мере развития научно-тех­
нического прогресса. В этом можно усмотреть фундаментальную 
диалектическую закономерность — единство противоположностей. 
Действительно, трудно представить себе развитие общества вне 
связи с научно-техническим прогрессом, а с другой стороны, науч­
но-технический прогресс имеет и свои теневые стороны, в частности 
возможность неблагоприятного влияния на здоровье человека.
По данным Всемирной организации здравоохранения, в эко­
номически развитых странах смертность от сердечно-сосудистых 
заболеваний составляет 46,2 % всех случаев смерти. Коронарный 
тромбоз — «бич западной цивилизации», по словам английского 
ученого Дж. Морриса. Участники симпозиума Всемирной органи­
зации здравоохранения говорили о том, что гипертония (заболе­
вание, сопровождающееся повышением артериального кровяного 
давления) — расплата за цивилизацию. Крупный советский физио­
лог Г. И. Косицкий в книге «Цивилизация и сердце» пишет, что* 
заболевания сердечно-сосудистой системы в последнее время «мо­
лодеют», т. е. часто встречаются и у молодых людей; инфаркт мио­
карда возникает у лиц, которые до этого считали себя практически
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здоровыми. При анализе 1348 случаев скоропостижной смерти от 
коронарной болезни во Флориде (США) установлено, что в 41 % 
случаев не было ни одного симптома, предвещающего близкую 
смерть. По другим источникам эта цифра равна 60 %.
«Привилегией» умственного труда является атеросклероз. Воз­
никновению этого заболевания способствуют перечисленные фак­
торы, а также неправильно организованное питание. Г. И. Косиц- 
кий сообщает, что некоторое время назад были опубликованы 
результаты вскрытий 300 погибших солдат американской армии, 
средний возраст которых равнялся 22 годам. При жизни они счи­
тались абсолютно здоровыми. Однако у 75 % из них при вскрытии 
были обнаружены атеросклеротические поражения коронарных 
артерий. У каждого четвертого просвет артерий оказался сужен­
ным на 20 %, а у каждого десятого — на 50 %.
Распространенность сердечно-сосудистых заболеваний повсе­
местно увеличивается, и агрессивность их нарастает.
Высокий темп, напряженные условия жизни, вызванные раз­
витием научно-технического прогресса и связанной с ним урбани­
зации (рост городов), предъявляют повышенные требования к 
психике человека. Японский профессор Р. Торикаи из университета 
Тохоку на простом опыте показал, как влияет спешка на организм 
человека. Испытуемым студентам предлагалось в уме считать 
однозначные числа со скоростью 40—60 в минуту. До начала, через 
полчаса и час после счета определялось содержание в крови адре­
налина— гормона, выделяемого надпочечной железой. Оказалось, 
что при быстром счете содержание адреналина увеличивается в 
2 раза. Однако известно, что адреналин вызывает сужение сосу­
дов, в том числе и сосудов сердца и мозга.
Показательны данные о распространенности нервно-психиче­
ских заболеваний среди городских жителей, которые приводит
Н. А. Виноградов. Если в небольшом городе здоровых людей с 
точки зрения нервно-психического состояния проживает 26,8 %, в 
среднем и большом — 24,7 %, то в сверхбольшом с населением более 
миллиона — только 19,2 %. И наоборот, людей с явно выраженны-. 
ми симптомами нервно-психических нарушений в небольшом горо­
де проживает 13,1 %, в среднем и большом— 18,8 %, в сверхболь­
шом — 21,5 %.
Нагрузки на нервно-психическую сферу создаются и при непре­
рывно растущих потоках информации. Так, по данным Г. В. Гедри- 
мовича, количество информационных материалов, выходящих и 
прогнозируемых в мире, увеличивается из года в год. Если в 1960 г. 
количество документов в мире составило 2,5 млн шт., в 1965 г.— 
3,9, то в 1975 г.— уже 9 млн шт., а на 2000 г. прогнозируется 
57,5 млн шт.
В обстановке длительного нервного, психического или эмоцио­
нального напряжения, когда перед организмом возникают слож­
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ные задачи, наблюдаются значительные изменения в функциональ­
ном состоянии многих систем, в первую очередь нервной и сердеч­
но-сосудистой. Это нормальные физиологические реакции, однако 
при поломке регуляторных механизмов в организме эти временные 
реакции могут закрепиться и перейти в стойкие нарушения, в ре­
зультате чего снижается работоспособность и возникают заболе­
вания.
И. П. Павлов и его ученица М. К. Петрова глубоко изучили 
механизм возникновения экспериментальных срывов высшей нерв­
ной деятельности — неврозов. Исследования были начаты в 1924 г. 
в Ленинграде. Они показали, что при неврозах может возникнуть 
поражение того или иного органа или группы органов, в том числе 
сердечно-сосудистой, пищеварительной и других систем.
Возникает вопрос: насколько «болезни века» опасны для сту­
дентов? Самым настораживающим фактом является то, что уро­
вень артериального давления у студентов значительно выше, чем 
у рабочих их возрастной группы. Артериальное давление у студен­
тов младших курсов ниже, чем у студентов старших курсов. 
В. Д. Кукушкин связывает это с перенапряжением нервной системы 
старшекурсников, возникающим в процессе обучения, при выпол­
нении учебных заданий и в особенности при сдаче экзаменов.
При напряженной умственной работе мышечная система и 
мышца сердца недостаточно используют глюкозу и жироподобные 
вещества — липиды, которые могут откладываться в стенках со­
судов. Целый ряд исследований подтверждает повышенную заболе­
ваемость сердечно-сосудистой системы у студентов. В частности, 
об этом свидетельствуют работы Т. С. Некрасовой, наблюдавшей 
за  состоянием здоровья студентов технических вузов. Она считает, 
что увеличение заболеваемости среди студентов является резуль­
татом переутомления, развивающегося при несовершенной органи­
зации учебного процесса. Подобную взаимосвязь между состоянием 
здоровья студентов и их умственной деятельностью при неправиль­
ной ее организации отмечают и многие другие исследователи 
(С. А. Вавуло, Е. Г.. Ж ук, М. Я. Виленский, Н. Ф. Катанухина и 
Др-)-
Необходимость физиологической рационализации учебной ра­
боты студентов диктуется и данными, свидетельствующими о рас­
пространенности заболеваний, связанных с нарушениями деятель­
ности нервно-психической сферы. Многие ученые констатируют, что 
у 15 % больных, значительную часть которых составляют студен­
ты, провоцирующим фактором заболевания является умственная 
перегрузка. По данным Т. М. Городковой, А. В. Кражановского и 
М. И. Мелина, у 50 студентов, лечившихся в киевской студенческой 
поликлинике и психоневрологическом диспансере, причиной забо­
левания явилось умственное переутомление и эмоциональное 
напряжение во время подготовки к экзаменам. Среди студентов
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ряда зарубежных стран в последние годы наблюдается значитель­
ное увеличение числа различных психических расстройств. В статье 
«Здоровье студентов университетов», опубликованной в британ­
ском медицинском журнале, отмечается, что особенности умствен­
ного труда студентов в колледжах Англии приводят к возрастании* 
численности определенных заболеваний, в том числе психических 
нарушений. В связи с этим, говорится в статье, требуется тщатель­
ное изучение функциональных изменений организма студентов ь  
процессе умственной деятельности, а также условий, в которых 
она осуществляется.
Итак, для студента, так же как и для других представителен 
умственного труда, правомочен вопрос, можно ли в условиях со­
временной цивилизации предотвратить надвигающуюся угрозу* 
остановить рост заболеваний сердечно-сосудистой и нервной си­
стем, свести к минимуму эти заболевания и затем победить, как 
в свое время были побеждены чума и холера, черная оспа и дру­
гие опаснейшие болезни. Профессор Г. И. Косицкий уверенно н 
твердо отвечает на этот вопрос: не только можно, но и должно. 
И мы с ним полностью согласны. Мы будем вполне удовлетворены* 
если приведенные в данном учебном пособии факты и рекомен­
дации побудят студентов к серьезному изучению возможности со­
хранить свое здоровье, высокую умственную работоспособность. 
Это тем более важно, что общечеловеческая культура предполагает 
преобразование не только внешней социальной и природной среды* 
но и самого человека. Поэтому, говоря о формировании личности 
специалиста с высшим образованием, мы имеем в виду необходи­
мость обучения его методам организации своего умственного труда 
на основе данных различных отраслей знаний, в том числе гигиены* 
физиологии и других наук.
Профессор Ю. Ф. Змановский удачно выразил формулой зави­
симость здоровья от целого ряда моментов, его определяющих. 
Здоровье (3) (а мы добавим — и умственная работоспособность 
(У Р)) находится в прямой зависимости от режима жизнедеятель­
ности (Р ), эмоциональной устойчивости (Э), рационально органи­
зованного питания (П ), двигательной активности (Д ), совершен­
ной терморегуляции (Т) и обратно пропорционально употреблению 
алкоголя (А), никотина при курении (К), а также наличию вы­
раженных заболеваний (Б):
3(У Р) =  Р - ^ 5 1 .
4 7 БАК
Д ля сохранения здоровья и высокой умственной работоспособ­
ности человек должен широко и умело использовать совершенные, 
созданные тысячелетней эволюцией механизмы защиты и адапта-
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ции своего организма, который способен безболезненно переносить 
весьма значительные нагрузки. Нужно лишь правильно применять 
научно обоснованные меры.
± /
2. РАЦИОНАЛЬНАЯ ОРГАНИЗАЦИЯ 
РАБОЧЕГО МЕСТА СТУДЕНТА
Кто медлит упорядочить свою 
жизнь, подобен тому простаку, 
который дожидается у реки, 
когда она пронесет свои воды.
Гораций
При организации рабочего места необходимо учитывать целый 
ряд факторов, которые рассматриваются эргономикой. Эргономи­
к а — это научная дисциплина, комплексно изучающая человека 
(или группу людей) в конкретных условиях деятельности. В зад а­
чу эргономики входит разработка методов учета особенностей 
человеческого организма при модернизации действующей и созда­
нии новой техники и технологии, а также изучение соответствия 
человеческого тела и условий деятельности. В этом общие цели 
эргономики и научной организации труда, несмотря на то что они 
представляют собой разные уровни изучения и проектирования 
трудовых процессов. При эргономическом анализе внимание уде­
ляется внутренним закономерностям деятельности, тогда как при 
организации труда преимущественно рассматриваются ее внешние 
проявления.
Умственная деятельность осуществляется в основном в рабочей 
позе сидя. Это относится и к работе студентов. Положение тела 
при работе определяет параметры оборудования рабочего места. 
При организации рабочего места должны учитываться требования, 
которые предъявляются к сиденьям длительного пользования.
1) Сиденье должно обеспечивать позу, способствующую умень­
шению статической работы мышц, так как статические напряже­
ния весьма утомительны. Статическим является напряжение, при
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котором усиливаются обменные процессы в мышцах, но видимой 
работы мышцы не производят, длина мышечных волокон не изме­
няется.
2) Сиденье в целом и его элементы должны создавать условия 
для изменения рабочей позы.
3) Конструкция сиденья не должна затруднять деятельность 
сердечно-сосудистой, дыхательной и пищеварительной систем, а 
такж е вызывать болезненные ощущения, возникающие в резуль­
тате давления элементов сиденья на тело человека.
4) Глубина сиденья не должна быть чрезмерно большой.
5) Передний край сиденья должен быть закруглен.
6) Сиденье должно свободно перемещаться относительно рабо­
чей поверхности, в случае обширной рабочей зоны — вращаться.
7) Ряд параметров сиденья должен регулироваться (в опти­
мальном варианте — высота поверхности сиденья, угол наклона 
спинки, расстояние от спинки до переднего края сиденья).
При работе сидя высота рабочей поверхности не имеет прямой 
связи с ростом работающего, а зависит непосредственно от высо­
ты сиденья. Кроме того, расстояние между рабочей поверхностью и 
плоскостью сиденья также не связано с ростом человека и мало 
варьирует: 280—300 мм при наклонном корпусе, 350 мм — при 
выпрямленном.
Только при правильно подобранном сиденье и оптимальной 
рабочей позе можно избежать излишней импульсации от мышц в 
центральную нервную систему (рис. 3). Д ля всех рабочих поз 
характерно то, что нулевой мышечной активности никогда создать 
нельзя. Любая поза поддерживается за счет работы определенных 
групп мышц. Например, туловище сохраняет прямое положение за 
счет напряжения мышц спины, которые выпрямляют позвоночник. 
Если человек засыпает стоя, то наблюдаются характерные явления, 
которые свидетельствуют о том, что тонус мышц контролируется 
со стороны центральной нервной системы: человек наклоняется 
вперед, колени сгибаются, голова также наклоняется вперед, т. е. 
поза сразу же нарушается. Контроль со стороны центральной нерв­
ной системы за напряжением мышц при той или другой позе под­
тверждается и данными электрографических исследований, при 
которых отводятся биопотенциалы от различных групп мышц и 
центральной нервной системы. При позе стоя можно заметить 
признаки напряжения мышц спины, поддерживающих позвоночник 
в прямом положении, ягодичных мышц, фиксирующих ноги в тазо­
бедренных суставах, мышц бедер, которые поддерживают колен­
ный сустав в разогнутом состоянии, а также икроножных мышц, 
которые поддерживают положение стопы.
Когда в процессе эволюции человек усвоил вертикальное поло­
жение тела, то наряду с преимуществом для дальнейшего разви­
тия возник и ряд трудностей, которые пришлось преодолевать, а
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поза
ление
мышц)
3. Неправильная рабочая 
(стрелки обозначают дав- 
на нервы, перегрузку
именно: уменьшение площади опоры, поднятие центра тяжести. 
В связи с этим кроме уменьшения устойчивости тела изменились 
условия кровообращения. Недостаточность кровообращения в верх­
них отделах тела была скомпенсирована увеличением частоты 
пульса, повышением тонуса кровеносных сосудов. Возросло напря­
жение брюшных мышц. В поддержание позы включились и другие 
механизмы, такие как лабиринтовые 
аппараты, находящиеся в среднем 
ухе; воспринимающие импульсы аппа­
раты (рецепторы), заложенные в мыш­
цах, во внутренних органах, от кото­
рых при той или иной позе стали по­
ступать импульсы в центральную нерв­
ную систему.
Поза стоя более утомительна, чем 
поза сидя, на поддержание последней 
требуется на 10% меньше энергии.
Площадь опоры при позе сидя меняет­
ся незначительно по сравнению с по­
зой стоя, в то время как расстояние от 
центра тяжести до площади опоры 
резко сокращается. В связи с тем, что 
при позе сидя уменьшается статиче­
ское напряжение, снижается и тонус 
мышц по сравнению с позой дтоя. Главная нагрузка при позе сидя 
падает на мышцы шеи, спины, живота, таза и бедер. Неправильная 
поза при работе сидя вызывает застой крови в ногах. Особое внима­
ние на этот фактор должны обратить женщины, так как при дли­
тельном пребывании в неправильной позе сидя может образоваться 
застой крови в малом тазу, что приводит ко многим неприятным 
последствиям.
При работе сидя имеют значение и оптимальные пределы углов 
между сегментами тела, при которых возможна длительная работа 
без наступления утомления. При соблюдении этих пределов углов, 
так же как и соотношения высоты рабочей поверхности и стула, 
можно говорить о комфортности рабочего места.
Выпускаемая нашей промышленностью мебель приблизитель­
но соответствует данным некоторого «среднего» человека. Однако 
для многих людей она не является оптимальной. Поэтому мы при­
водим нормативы рабочего места, соблюдение которых не только 
повышает работоспособность, но и способствует сохранению здо­
ровья. Несложными способами собственными силами можно при­
вести свое рабочее место в соответствие с этими нормативами 
(табл. 4).
Организуя свое рабочее место, нужно подумать о том, чтобы 
оно было оснащено всем необходимым для работы. Требованиями
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к планировке рабочего места следует считать нахождение рабо­
чих материалов в пределах досягаемости, их обозреваемость, а 
такж е постоянную готовность к работе всех технических средств 
и приспособлений. Существенным является постоянство располо­
жения на рабочем месте всего необходимого для работы.
Таблица 4
Рабочая
Высота рабочей 
поверхности, см Расстояние Оптималь­
Высота сиденья, см
поза и 
характер 
работы
при росте, см от глаз до рабочей по­
ный угол 
рабочей при росте, см
До
162
162— 
170
свыше
170
верхности,
см
поверх­
ности, ° до
162
162— 
170
свыше
170
При обыч­
ной работе 
сидя 70 72 75 35—40 60 43 45 47
При работе 
на пишущей 
машинке 65 66 68 * » 9
Рациональность организации рабочего места предполагает и 
создание гигиенических условий, что особенно важно при умст­
венном труде. У многих студентов сложилось впечатление, что 
отклонения от гигиенических норм на рабочем месте настолько 
малы, что не могут привести к неприятным последствиям. Однако 
это глубокое заблуждение. При длительном воздействии даже 
незначительные отклонения в организации рабочего места от ра­
циональных и гигиенических условий труда сказываются на рабо­
тоспособности и здоровье. В результате может возникнуть близо­
рукость, нарушение осанки, что в свою очередь повлечет глубокие 
нарушения в деятельности основных органов и функциональных 
систем: сердечно-сосудистой, дыхательной и др.
Д ля поддержания высокой работоспособности при умственной 
деятельности имеет значение нормальная освещенность. Она выра­
ж ается в условных единицах — люксах. Для чтения, письма, печа­
тания на машинке необходима освещенность в 400 лк, для черче­
н и я — 700, работы с каталогами — 200, поиска материалов на пол­
к а х — 100 лк. Однако чтобы использовать эти нормативы, необхо­
димо измерять освещенность специальными приборами. Поэтому 
целесообразно ознакомиться с табл. 5, которая содержит данные 
о зависимости между освещенностью, силой источника света и 
расстоянием до него.
Наблюдения за работой студентов и практика показывают, что 
часто студенты не представляют себе всех тех средств, которые 
могут повысить эффективность их труда и сохранить здоровье. Это
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объясняется не только малой доступностью данных средств, но и 
элементарным незнанием, недостаточной информированностью как 
студентов, так и преподавателей, которые могли бы помочь сту­
дентам в организации их работы. Об этом свидетельствует то, 
что не используются вполне доступные средства. Очень редко сту­
дент применяет в своей работе простейшие канцелярские принад-
Таблица 5
Зависимость между освещенностью, силой источника света 
и расстоянием до него
л-*»о  _ Освещенность, лк
Мо
щн
о
ла
мп
ы,
В
т
Расстояние до источника света, см
30 32 34 36 38 40 42 44 46 48 50 52
60 600 550 500 450 400 350 300 250 200 150 __
100 800 750 600 — 500 — 450 — 400 350 — 300
150 1600 1500 1300 1000 900 800 700 600 500 — 400 —
Освещенность, лк
Мощность 
лампы, Вт Расстояние до источника света, см
58 64 66 72 80
60
100
150
200
300
150
200
100 50
100
лежности, такие как дырокол, сшиватель для бумаг, машинка для 
точки карандашей. Тратится время на расчеты «в столбик», хотя 
можно приобрести микрокалькулятор. Редко на столе студента 
увидишь набор шариковых ручек 2—3 цветов, оформительские ка­
рандаши, перфоратор и другие простейшие канцелярские принад­
лежности. Полезна в личной работе студента и картотечная тех­
ника, блок каталожных ящичков, коробки для хранения картоте­
ки источников литературы и многое другое. Другими словами, сту­
дент должен сам позаботиться о создании удобств на рабочем ме­
сте, а это несомненно окупится повышенной работоспособностью и 
•сохранением здоровья.
$3. ПРИНЦИПЫ ОРГАНИЗАЦИИ ДВИГАТЕЛЬНОЙ 
АКТИВНОСТИ ПРИ УМСТВЕННОМ ТРУДЕ
Самый смысл человеческой жиз­
ни, в физиологическом отноше­
нии, заключается не в покое и 
созерцании, но, напротив, в 
деятельности, в труде и работе 
нервной системы и мускульной.
В. Я . Данилевский
Дорогие друзья, вдумайтесь в содержание высказывания 
В. Я. Данилевского, крупного русского физиолога. Действительно, 
в физиологическом отношении смысл жизни в движении. Движение 
является необходимым условием нормального функционирования 
всего организма человека, в том числе и высших отделов централь­
ной нервной системы, а значит, залогом умственной работоспо­
собности. Не случайно И. М. Сеченов писал: «Смеется ли ребенок 
при виде игрушки, улыбается ли Гарибальди, когда его гонят за 
излишнюю любовь к Родине, дрожит ли девушка при первой мыс­
ли о любви, создает ли Ньютон мировые законы и пишет их на 
бумаге — везде окончательным фактом является движение мышц». 
Таким образом, движение — это одно из основных выражений 
жизни.
При движении всегда имеет место интенсивная мышечная дея­
тельность, которая продолжается всю жизнь. Объем и характер 
ее закрепились в процессе длительного эволюционного развития 
у всех видов живых существ, в том числе и у человека. В то же 
время бурное развитие техники и автоматизация ведут к сниже­
нию тяжелой физической нагрузки, длительных и значительных 
мышечных усилий. Основным содержанием труда в современных 
условиях становится не выполнение мышечной работы, а управ­
ление машинами, аппаратами, контроль за сложными системами, 
а также творческие разработки, что приводит к значительному 
возрастанию роли умственного труда. Характерной особенностью 
многих видов профессий становится нарастание нервного и эмо­
ционального компонентов деятельности. Известно, что во всей вы­
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рабатываемой человечеством энергии доля мышечных усилий за 
последние десятилетия резко сократилась. Если учесть, что мыш­
цы составляют 38—45 % массы тела человека, то становится оче­
видным, что сокращение их функций существенно сказалось на 
деятельности всего организма.
Особенно снижение функций мышц влияет на деятельность 
организма людей, занимающихся умственным трудом, которые 
многие часы работы проводят в положении сидя. При таком рез­
ком снижении мышечной активности человека не приходится удив­
ляться, что в настоящее время во всех высокоразвитых странах 
причиной смерти более чем в 50 % случаев являются сердечно­
сосудистые заболевания, так как деятельность сердечно-сосуди­
стой системы непосредственно связана с работой мышц и всего 
опорно-двигательного аппарата.
Однако неблагоприятное влияние недостатка двигательной ак­
тивности (гипокинезия) затрагивает не только сердечно-сосуди­
стую систему, но и жировой, углеводный, белковый и другие 
виды обмена. Эти изменения всех видов обмена особенно выраже­
ны на фоне интенсивного напряжения функции центральной нерв­
ной системы.
В последние годы получены научные данные о том, что недо­
статок двигательной активности приводит к изменениям в обмене 
костной ткани. Кости становятся менее насыщенными минерала­
ми, и в первую очередь страдает кальциевый, а также белково­
фосфорный обмен. Существенным является и то, что при длитель­
ной гипокинезии снижается устойчивость организма к различным 
инфекциям. Поэтому не случайно у людей, страдающих гипокине­
зией, чаще возникают такие заболевания, как катар верхних ды­
хательных путей, ринит, ячмень, кариес зубов и др. Изменяется и  
аллергическая устойчивость организма к целому ряду раздраж и­
телей.
Таким образом, под влиянием гипокинезии происходит общее 
изменение реактивности организма к целому ряду внешних и  
внутренних факторов, в том числе и к инфекции. Не случайно в 
специальной литературе недостаток двигательной активности обо­
значается как болезнь гипокинезии.
Сказанное позволяет представить, насколько важна профилак­
тика перечисленных неблагоприятных процессов, возникающих при 
недостатке двигательной активности. Многие ученые изучали из­
менения, происходящие в организме под влиянием недостатка дви­
гательной активности. Это важно для решения чисто медицинских 
вопросов (например влияние на организм постельного режима), 
вопросов, связанных с космическими полетами, когда человек на­
ходится в замкнутом пространстве при резко ограниченном двига­
тельном режиме, а также с выполнением работ в позе сидя и прет 
нервно-эмоциональном напряжении. Проведенные эксперименты
93-
выявили положительную роль комплекса тренирующих упражне­
ний, которые помогают снизить и даже снять ухудшение кислород­
ного обеспечения организма, которое наблюдается при недостатке 
двигательной активности. Под влиянием тренирующих упражне­
ний восстанавливается регуляция кровообращения, функция серд­
ца становится более экономной, т. е. требующей для своей работы 
меньше энергетических затрат. Это проявляется в сокращении ча­
стоты пульса, уменьшении реакции на физические нагрузки. Не­
даром говорят, что физические упражнения могут заменить мно­
жество лекарств, но ни одно лекарство не может заменить физи­
ческих упражнений.
Академик А. А. Микулин, автор книги «Активное долголетие» 
(М.: Физкультура и спорт, 1977.), описывает курьезный случай, 
который показателен в отношении влияния на организм физкуль­
туры. Во время лекции А. А. Микулина упала доска. Двое сту­
дентов взялись ее поднимать, однако тяжелое сооружение не под­
давалось их усилиям. Лектор наблюдал за попытками студентов 
с иронией. Затем маститый ученый поднял доску. Студенты были 
поражены и, по-видимому, вспомнив работу в стройотряде, нача­
ли командовать: «Стоп, помалу, ещё чуть-чуть! Села!» Академик 
вытер руки платком, спокойно вернулся на кафедру и заметил: 
«Благодарю вас, молодые люди, однако, перед тем как продол­
жить лекцию о реактивных двигателях, должен сказать, что вам 
обоим в сумме не более 40 лет, а мне 80. Сделайте для себя вы­
вод, надо заниматься физкультурой».
Каковы же принципы использования физических упражнений? 
Первым принципом я назвала бы соответствие нагрузок уровню 
физического состояния (УФС). Д ля определения уровня физиче­
ского состояния рекомендую применять методику, предложенную 
Е. А. Пироговым. Д ля ее использования необходимо знать сле­
дующие показатели: 1) частоту сердечных сокращений в покое 
(Ч С С ); 2) вес в килограммах; 3) рост в сантиметрах; 4) возраст;
5) среднее артериальное давление.
Расчет уровня физического состояния производится по форму­
ле у людей, возраст которых не превышает 70 лет и вес не откло­
няется более чем на 15 % от нормы. Вы можете узнать о норме 
веса в п. 5 данной главы либо использовать приближенную нор­
му веса, равную величине роста минус сто. Например, если ваш 
р о ст— 170 см, то норма веса приблизительно равна 70 кг.
Чтобы определить ЧСС, необходимо сосчитать количество сер­
дечных сокращений на ладонной поверхности предплечья со сто­
роны большого пальца или на голове, в височной области, в тече­
ние 1 мин.
Д ля расчета среднего артериального давления (АДср) необхо­
димо знать систолическое (верхнее) артериальное давление (АДС), 
соответствующее периоду сокращения мышц сердца, и диастоли­
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ческое (нижнее) артериальное давление (АДд), соответствующее 
периоду их расслабления.
АДср=АДд+ (АДС АДд)/3.
Артериальное давление определяется специальным аппаратом. 
Необходимо наложить на плечо манжету, накачать воздух до ис­
чезновения пульса, который измеряется в области предплечья, 
затем постепенно выпускать воздух из манжеты. Момент появле­
ния пульса соответствует верхнему, или систолическому, макси­
мальному, давлению. Потом пульс опять исчезнет, что будет соот­
ветствовать нижнему, или диастолическому, минимальному, дав­
лению. Например, если максимальное давление— 130, а мини­
мальное— 75 мм рт. ст., то среднее артериальное давление будет 
равно
АДср= 7 5 +  (130—75)/3= 93 ,3  мм рт. ст.
Для расчета уровня физического состояния полученные данные 
надо подставить в эмпирически выведенную автором формулу
У Ф £  700—3 X ЧСС — 2,5 X АДср — 2,7 X возр. + 0, 28 X вес
350 — 2,6 х возр. +0,21 хрост
По оценочной таблице выясните, каков ваш уровень физиче­
ского состояния:
УФС Мужчины Ж енщины
Низкий 0,225—0,375 0,157—0,260
Ниже среднего 0,376—0,525 0,261—0,365
Средний 0,526—0,675 0,366—0,475
Выше среднего 0,676—0,825 0,476—0,575
Высокий более 0,825 более 0,575
Принципиальным является выбор таких физических нагрузок,, 
при которых усиливаются обменные процессы, тренируется сер­
дечно-сосудистая система, развивается так называемое коллате­
ральное кровообращение в мельчайших кровеносных сосудах, яв­
ляющихся мышечными ветвями артерий, увеличивается функцио­
нальная способность дыхательной и сердечно-сосудистой систем, 
обеспечивающих организм кислородом, тренируется вестибуляр­
ный аппарат, заложенный во внутреннем ухе и имеющий большое 
значение в поддержании равновесия тела, а также вырабатывают­
ся навыки координации движений и произвольного расслабления 
мышц — релаксации.
Часто можно слышать о том, что для физических занятий люди 
не находят времени. Социологические исследования, проведенные
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среди студентов ряда вузов, выявили, что регулярно утренней гим­
настикой занимаются лишь 16,69% юношей и 8,65% девушек 
(в среднем 11,96% ); не занимаются совсем 29,47% юношей и 
45,22 % девушек (в среднем 38,97 % ); остальные занимаются не­
регулярно.
Я хотела бы вам рекомендовать так называемую невидимую  
гимнастику, которую можно проводить среди рабочего дня, по 
дороге на учебу или в транспорте. К ней относятся упражнения 
на сопротивление. Можно для себя придумать много таких упраж­
нений. Например, поместить кисти рук «в замке» перед грудью, 
преодолевая сопротивление, сдвигать их вправо, затем влево. Повто­
рить 4—6 раз. При упражнениях на изометрию мышцы напряга­
ются, а длина мышечных волокон не изменяется. Подобные упраж­
нения можно выполнить в автобусе, трамвае, используя поручни, 
или упереться в крышку стола, сиденье стула и т.д. Напрягать 
мышцы надо 4—6 с, повторять упражнение 5—6 раз. Полезно ис­
пользовать подъем без отдыха по лестнице на 6—8-й этаж. При 
лодьбе последите за осанкой.
В Оздоровительном центре (Москва) рекомендуют невидимую, 
или скрытую, гимнастику, предложенную В. И. Воробьевым. Регу­
лярное выполнение 8 упражнений в течение всего 6 мин способст­
вует нормализации веса. Это следующие упражнения:
1) Ступни ног полностью касаются земли. Поднять и опустить 
пятки (повторить 40 раз).
2) Поднять и опустить носки (повторить 40 раз).
3) Сжать и разжать ягодицы (повторить 40 р а з) .
4) Медленно втягивать на выдохе стенку живота, на вдохе воз­
вращ ать ее в исходное положение (повторить 15 раз).
5) Спина прямая. Сдвигать лопатки. Следить, чтобы плечи не 
двигались (повторить 40 раз).
6) Руки развести на уровне плеч, сжимать и разжимать кулаки 
(повторить 40 раз).
7) Поворачивать голову поочередно влево и вправо на 90° (по­
вторить 40 раз).
8) Вытягивать подбородок вперед (повторить 40 раз).
Говоря о физической культуре, следует сказать о необходимо­
сти и методике самоконтроля за реакциями организма на физиче­
ские и закаливающие нагрузки. Самоконтроль следует осуществ­
лять на основании субъективных и объективных показателей.
Субъективные показатели основаны на личных ощущениях, на 
умении их улавливать и понимать, правильно оценивать. Напри- 
мёр, ощущение «мышечной радости», бодрости, прилива энергии, 
желание двигаться являются показателями положительного воз­
действия на организм используемых физических нагрузок. И на­
оборот, беспокойство, недомогание, ухудшение самочувствия без 
видимых причин служат признаками нездоровья. При выполнении
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физических упражнений могут появиться одышка, головокружение, 
тошнота. При наличии хотя бы одного из этих симптомов следует 
либо прекратить упражнения на время, либо уменьшить нагруз­
ку. С помощью субъективных ощущений можно оценить аппетит, 
сон, работоспособность и т. д. Принято субъективные показатели 
оценивать по трехбалльной системе. Например, сон может быть 
крепкий, прерывистый, беспокойный; аппетит — хороший, умерен­
ный, плохой; работоспособность — хорошая, удовлетворительная, 
низкая.
Объективные показатели выражаются цифровыми данными. 
К ним относится частота пульса (количество сердечных сокраще­
ний в одну минуту), частота дыхания, продолжительность сна, вес, 
артериальное давление и др. При самоконтроле особое внимание 
уделяется не только подсчету частоты пульса, но и оценке его ка­
чества. Пульс определяется, как мы уже писали, в области пред­
плечья на ладонной поверхности, чуть повыше большого пальца. 
На это место следует наложить кончики трех пальцев другой 
руки — указательного, среднего и безымянного. Можно определить 
пульс и в области височной артерии, приложив кончик среднего 
пальца к виску. В норме частота пульса колеблется в широких 
пределах, однако чаще всего в диапазоне от 60 до 90 ударов в 
минуту. У мужчин обычно пульс на 10 ударов меньше, чем у 
женщин. Однако при самоконтроле важно установить динамику 
пульса, его изменения под влиянием нагрузок или эмоциональ­
ных переживаний. Д ля быстроты пульс можно подсчитать за 15 
или 10 с, а затем умножить на 4 или 6. После физической нагрузки 
пульс может участиться в 2 раза по сравнению с состоянием покоя. 
Через 2 мин частота пульса не должна превышать исходную вели­
чину более чем в 1,5 раза, а через 10— 13 мин должна соответст­
вовать ей. Качественная характеристика пульса основывается на 
определении его ритмичности, наполняемости. Если обнаружива­
ется нарушение ритма (аритмия), следует обратиться за консуль­
тацией к специалисту.
Самооценка предполагает и оценку дыхательной функции. Нор­
мальная частота ды хания— 12— 18 вдохов и выдохов в минуту. 
Во время выполнения физических упражнений количество дыха­
тельных циклов может доходить до 30—40. Однако через 3—4 мин 
дыхание должно прийти в норму.
Для самоконтроля полезно вести дневник, куда 1—2 раза в 
неделю записывать основные субъективные и объективные показа­
тели и их динамику, в первую очередь самочувствие, сон, аппетит, 
работоспособность, утомляемость, пульс и дыхание.
Итак, в целях повышения работоспособности и сохранения 
здоровья при умственном труде физические упражнения необхо­
димы. При этом работать должен весь организм. Отдых в работе 
должен быть профилактикой переутомления, а не его лечением.
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При выполнении утренней гимнастики рекомендую придер­
живаться следующих советов:
1. Наибольшая польза будет достигнута лишь при ежеднев­
ных занятиях.
2. Заниматься нужНо в проветренном помещении или на от­
крытом Воздухе утром сразу после сна.
3. Перед гимнастикой необходимо опорожнить мочевой пузырь, 
йрополоскать рот и сделать два глотка воды. После занятий сле­
дует опорожнить и кишечник.
4; Одежда должна быТь легкой, обувь мягкой, удобной.
5. Упражнения, которые вы выбираете для гигиенической гим­
настики, лучше всего отрабатывать перед зеркалом.
6. Дышать нужно через нос, без задержек, выдох должен быть 
продолжительнее вдоха.
7. Нагрузку следует варьировать, изменяя число повторений, 
Темп, амплитуду движений, сокращая или увеличивая паузы меж­
ду упражнениями.
8. Выбранный комплекс необходимо через 2—3 недели менять. 
Изменение комплекса следует проводить постепенно, в течение 
3—4 дней, включая новые упражнения.
9. Если во время выполнения упражнений Вы почувствуете себя 
плохо, надо прекратить занятия и обратиться за советом к врачу.
10. После гимнастики нужно проделать обтирание, обливание 
или принять прохладный душ с последующим самомассажем.
Массаж и самомассаж являются составной частью всевозмож­
ных видов движений. М ассаж — это система механического и реф­
лекторного воздействия, производимого на ткани И органы чело­
века. М ассаж выполняется руками Или с помощью специальных 
приспособлений. Он способствует улучшению кровообращения мас­
сируемых участков тела, улучшает отток венозной крови и лимфы, 
активизирует кожное дыхание, процессы обмена, усиливает функ­
ции потовых и сальных желез, удаляет отжившие клетки кожи. 
Кожа становится упругой, а связки и мышцы приобретают боль­
шую эластичность. М ассаж оказывает благотворное, успокаиваю­
щее влияние на нервную систему, способствует восстановлению 
работоспособности.
В лечебных целях массаж использовался с давних времен. Н а­
пример, в храмах Древней Индии жрецы врачевали с помощью 
массажа. Древние славяне во время купания в бане пользовались 
похлопыванием и стеганием по телу веником. А. С. Пушкин ярко 
описал в «Путешествии в Арзрум» массаж, которым славились 
банщики тифлисских бань: «Гассан... начал с того, что разложил 
меня на теплом каменном полу, после чего начал он ломать мне 
члены, вытягивать суставы, бить меня сильно кулаком; я не чувст­
вовал ни малейшей боли, но удивительное облегчение. (Азиатские 
банщики приходят иногда в восторг, вспрыгивают вам на спину,
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скользят ногами по бедрам и пляшут по спине вприсядку...) Пос­
ле сего долго тер он меня шерстяною рукавицей и, сильно опле­
скав теплой водою, стал умывать намыленным полотняным пузы­
рем. Ощущение неизъяснимое: горячее мыло обливает вас как воз­
дух!.. После пузыря Гассан отпустил меня в ванну; тем и кончи­
лась церемония».
Массаж может быть спортивным, лечебным и гигиеническим. 
Гигиенический массаж и самомассаж повышают общий тонус ор­
ганизма.
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Основные правила самомассажа
1. Массировать следует обнаженное тело.
2. Руки перед самомассажем должны быть тщательно вымыты.
3. Массируемые участки необходимо максимально расслабить.
4. Следует соблюдать определенную направленность массирую­
щих движений. Они должны соответствовать ходу лимфатических 
путей в направлении к ближайшему лимфатическому узлу. Н а­
правления массирующих движений следующие: руки — от кисти к 
локтевому суставу и от него к плечевому суставу; ноги — от ступ­
ни к коленному суставу, а от коленного сустава к тазобедренному; 
спина — от позвоночника к подмышечным впадинам; грудь — от 
середины в сторону, не касаясь молочных желез; живот массиру­
ется в зависимости от расположения мышц по кругу по ходу часо­
вой стрелки и снизу вверх к подреберью.
Противопоказания к гигиеническому самомассажу: 1) воспа­
лительные процессы на коже; 2) кожные заболевания; 3) тромбоз 
вен; 4) варикозное расширение вен.
Самомассаж выполняется в различных исходных положениях: 
лежа на спине, ноги согнуты; сидя на стуле, немного откинув го­
лову; стоя.
Руки для самомассажа следует специально подготовить. Теп­
ловое излучение нашей кожи непостоянно и меняется в зависимо­
сти от самочувствия, настроения, а также условий внешней среды, 
характера работы и отдыха. Руки необходимо тщательно вымыть 
и хорошо обсушить. Д ля повышения теплового излучения следует 
выполнить следующее упражнение. Пальцы и ладони свести вме­
сте, удерживая в таком положении руки на уровне груди, плотно 
прижать ладони друг к другу. Затем, с сопротивлением опираясь 
на кончики пальцев, отжать ладони и одновременно развести 
пальцы в стороны. В. И. Иванов рекомендует при этом считать до 
шести, разводить ладони и пальцы на счет «семь». Затем снова 
начать считать и на счет «три»'сделать паузу в верхней точке, 
мышцы не расслаблять. На счет «семь» с силой свести пальцы и 
ладони в исходное положение. Вновь начать считать, на счет 
«три» сделать паузу при расслабленных мышцах до счета «семь».
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После этого упражнение повторяется. Достаточно 4—5 повторе­
ний, чтобы в подушечках пальцев появилось ощущение теплоты и 
пульсации крови.
Тепловое излучение может быть увеличено и за счет элемен­
тов аутогенной тренировки, включения центров терморегуляции 
головного мозга. Д ля этого в период, когда мышцы рук и грудной 
клетки максимально расслаблены, следует мысленно медленно 
произносить формулу внушения: «Мои пальцы наполнились тепло­
той. Я ощущаю, как теплота скопилась в центре ладони и на кон­
чиках пальцев. Теплоты все больше и больше. Теплота обжигает 
мне руки. Теплота стекает с моих пальцев и ладоней».
Как показывают исследования, при выполнении этих упражне­
ний температура ладоней и подушечек пальцев увеличивается на 
5—6°С по сравнению с исходной. Д ля того чтобы проверить, как 
вы подготовили свои руки к самомассажу, следует ладонь подне­
сти к щеке и приближать ее до тех пор, пока не почувствуете теп­
ло. Если расстояние от ладони до щеки окажется равным 5— 10 см, 
вы хорошо подготовились к самомассажу. При этом можно про­
водить и бесконтактный тепловой массаж.
Основные приемы самомассажа
1. Поглаживание. Этим приемом начинается и заканчивается 
самомассаж. Четыре пальца соединяют вместе, плотно прижима­
ют к массируемому месту. Движения непрерывные. Поглаживание 
может быть поверхностным и глубоким. Поверхностное погла­
живание выполняется ладонью или подушечками пальцев. 
При этом следует легко надавливать на кожу. После поверхност­
ного переходят к глубокому поглаживанию, а затем к растира­
нию. Поглаживание согревает кожу, улучшает ее питание, успо­
каивает, предупреждает появление морщин, улучшает деятель­
ность лимфатической и кровеносной систем.
2. Растирание. Целью растирания является усиление местного 
кровообращения, согревание тканей, улучшение эластичности свя­
зочного аппарата, повышение подвижности суставов. При расти­
рании рука не скользит, как при поглаживании, по коже, а сме­
щает ткани, лежащие под ней. Чаще всего растирают суставы, 
сухожилия, пятки, подошву и другие участки кожи, которые сла­
бо снабжаются кровью. Растирание выполняют медленно поду­
шечками пальцев, основанием ладони или ее ребром. При расти­
рании спины большим, указательным и средним пальцами рук 
захватывается складка кожи и медленно перемещается от поясни­
цы к шее, как бы перекатывается между пальцами. Растирание 
чередуется с поглаживанием.
3. Разминание. Целью разминания является глубокое действие 
на мышцы и ткани. Разминание называют «пассивной гимнасти-
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кой» для мышц, связок и сосудов. Этот прием увеличивает эластич­
ность сухожилий, улучшает лимфо- и кровообращение. Начинать 
разминание надо с мест, где мышцы переходят в сухожилия. П аль­
цами рук следует захватить массируемую мышцу, слегка оттянуть 
ее одной рукой в одну сторону, а другой — в другую. Выполнять 
разминание следует плавно, без рывков.
4. Похлопывание и поколачивание. Д ля выполнения приема 
ладонь следует полусогнуть, чтобы получился хлопок; можно по­
колачивать и ребром кисти. Удары надо делать легкие и частые.
5. Рубление. При выполнении этого приема попеременно нано­
сятся удары ребрами обеих кистей рук. Кисть расположена пер­
пендикулярно к коже. Пальцы рук разведены и расслаблены. Уда­
ры постепенно усиливаются.
6. Встряхивание и сотрясение. При выполнении этого приема 
следует делать легкие повороты внутрь и наружу с колебатель­
ными движениями и максимально расслабленными мышцами.
Разминание, поколачивание и рубление оказывают возбуждаю­
щее действие, в то время как поглаживание, потряхивание и рас­
тирание, наоборот, успокаивают.
При общем самомассаже следует начинать со стоп, голени, бе­
дер, затем массируются другие части тела.
Выполняя умственную работу, особое внимание следует обра­
тить на самомассаж рук. Известно, что в процессе труда руки 
сыграли большую роль в развитии мозга. Пальцы наделены многи­
ми рецепторами, импульсы от которых направляются в централь­
ную нервную систему. Например, массаж среднего пальца тони­
зирует мозг, снижает артериальное давление; воздействуя на ми­
зинец, можно улучшить функцию сердца; нажимы на безымян­
ный палец влияют на функцию печени, а на указательный палец — 
на функцию желудка. Нажимают на пальцы от основания до кон­
чика в три-четыре приема, включая подушечку. Надавливать сле­
дует одновременно на передне-заднюю и затем на боковые части 
пальцев. Продолжительность нажима 3 с, сила нажима средняя. 
Массируются пальцы обеих рук поочередно.
Вы много писали в положении сидя. Для снятия усталости рук, 
улучшения кровообращения в руках и рефлекторного влияния на 
весь организм, в том числе и на мозг, не поленитесь выполнить 
самомассаж рук, рекомендуемый Ю. И.*Курпаном, и упражнения 
для кистей рук, разработанные Н. Истоминой. Упражнения для ки­
стей рук следующие:
1. Крепко сожмите обе руки в кулак и резко разожмите (по­
вторите 10 раз).
2. Выполняйте вращательные движения кистями рук сначала в 
одну, потом в другую сторону (повторите по 10 раз).
3. Делайте круговые движения большими пальцами сначала в 
одну, потом в другую сторону (повторите по 10 раз).
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4. Сложите пальцы рук «в замок», крепко сжимайте и разжи­
майте их (повторите 20 р а з ) .
5. Крепко прижмйте друг к другу пальцы и ладони обеих рук. 
Локти на уровне плеч. Теперь, не разжимая пальцев, отведите 
ладони так, чтобы запястья и локти раздвинулись, верните кисти в 
исходное положение (повторите 10 раз).
6. Кисти рук поднимите вверх и свободно опустите (повторите 
20 раз).
Такая гимнастика для рук займет у вас 5— 10 мин, но вы по­
чувствуете, что руки отдохнули.
Д ля самомассажа лица  (по В. А. Кальниболоцкому) сядьте на 
кровать или стул; ноги на полу на ширине плеч. Ладонной по­
верхностью четырех пальцев (кроме больших) обеих рук выпол­
ните поглаживание от середины лба к височным областям, от 
надбровных дуг к волосистой части головы. Височные области по­
глаживайте основаниями ладоней по направлению к верхнему 
краю ушных раковин. После поглаживания выполните этими же 
пальцами круговые растирания височных областей и легкие на­
давливания на них основаниями ладоней.
Теперь приступайте к разминанию. Подушечками средних и 
безымянных пальцев обеих рук делайте полукружные или спирале­
видные движения в сторону мизинцев в тех же направлениях, что 
и поглаживание. Заканчивайте разминание легкими поглаживания­
ми и надавливаниями на височные области.
Следующий этап — поглаживание тыльными поверхностями 
пальцев обеих рук: от наружных углов глаз к вискам, к ушным ра­
ковинам (на уровне козелка) и к мочке уха; от крыльев носа и 
углов рта к мочкам ушей и, наконец, от середины подбородка по 
краю нижней челюсти к мочке уха.
Большие пальцы обеих рук — под нижней челюстью, средние 
пальцы — у внутренних углов глаз. Подвигая подушечки средних 
пальцев вниз, сделайте поглаживание. Закончите выполнение прие­
ма поглаживанием тыльными поверхностями пальцев обеих рук 
областей шеи.
Закройте глаза. Подушечками указательных и средних паль­
цев обеих рук сделайте легкое поглаживание нижнего края глаз­
ниц от височных ямок к внутренним углам глаз. Не отрывая сред­
них пальцев, погладьте ими переносицу по направлению к бро­
вям. Закончите движение поглаживанием бровей внутренней по­
верхностью указательных и средних пальцев (указательные паль­
цы находятся над бровями, а средние — под бровями).
Выполните шипцеобразное разминание бровей. Захватите бро­
ви у переносицы большими и указательными пальцами так, чтобы 
большие пальцы находились снизу, а указательные сверху. Пре­
рывисто надавливая, продвигайте пальцы к наружным углам глаз. 
Разминание бровей закончите легким поглаживанием.
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В заключение сделайте поглаживание лба, височных областей, 
выполните легкие надавливания ладонями на височную область. 
Самомассаж лба и области около глаз следует делать очень неж­
но, без смещения кожи.
Существенным дополнением к самомассажу лица являются 
движения глазными яблоками в течение 15—20 с вправо — вверх, 
влево — вверх, вправо — вниз, влево — вниз и по кругу вправо и 
влево. Глаза при этом закрыты.
Имейте в виду: данная схема самомассажа лица не может 
быть использована для косметического массажа. Она является ос­
новой гигиенического самомассажа, способствующего нормали­
зации мозгового кровообращения, тонуса сосудов головного мозга.
Самомассаж волосистой части головы. Голову массируют также 
в положении сидя; ноги на полу на ширине плеч. Направление 
движений должно соответствовать направлению роста волос.
Начните с попеременного поглаживания ладонями обеих рук 
в направлении от лба к затылку. Затем ладонными поверхностя­
ми пальцев обеих рук попеременно делайте поглаживание этой же 
части головы от ее средней линии в стороны и вниз по направле­
нию к вискам и ушам. После этого основаниями ладоней произве­
дите поглаживания от висков к сосцевидному отростку, располо­
женному за мочкой уха, и углу нижней челюсти. Руки продвига­
ются одновременно и параллельно друг другу. Затем ладонями й 
ладонными поверхностями пальцев обеих рук выполните погла­
живание затылочной области от макушки вниз и в стороны, к со­
сцевидным отросткам и углам нижней челюсти, и вниз — назад, к 
шее.
На тех же участках в той же последовательности и по тем же 
направлениям, что и поглаживание ладонными поверхностями, 
сделайте поглаживание подушечками расставленных полусогнутых 
пальцев.
Разминать и расМ рать мышцы й кожнЫе покровы головы мож­
но прямолинейными, кругообразными и спиралевидными движе­
ниями в тех же направлениях, как при поглаживании. При этом 
подушечки пальцев не только надавливают на кожу, но и смещают 
ее в разные стороны.
Обхватив голову граблеобразно расставленными пальцами, 
сделайте прерывистые надавливания по всей ее поверхности. З а ­
тем выполните легкое поколачивание подушечками пальцев в рит­
ме барабанной дроби (в тех же направлениях). Закончите само­
массаж головы поглаживанием. Если по каким-либо причинам пе­
ред массажем волосистой части головы вы не провели самомассаж 
лица, то для улучшения венозного кровообращения, а такж е лим- 
фотока рекомендуется произвести легкое спиралевидное размина­
ние лобной, височной и затылочной мышц, а после самомассажа 
головы сделать самомассаж шеи.
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Самомассаж шеи и надплечий. Сядьте на край кровати или 
стула, левую ногу положите на колено правой. Правую руку за­
несите за голову на затылок, левой рукой обопритесь на приподня­
тое бедро левой ноги и придерживайте правую руку. Ладонью 
правой руки выполните прямолинейные поглаживания мышц 
задней поверхности шеи и левого надплечья от затылка вниз и в 
сторону, к плечевому суставу. (Правая сторона массируется ла­
донью левой руки, меняется и положение ног.)
Аналогичным образом, изменяя исходное положение, сделайте 
в таком же направлении выжимание тех же мышц — скользящее 
надавливание ребром ладони (со стороны мизинца), поставленной 
поперек мышц.
Несильно надавливая подушечками четырех пальцев обеих рук, 
выполните спиралевидные растирания от сосцевидных отростков 
к центру затылка и, насколько позволяют руки, вниз по обеим 
сторонам позвоночника.
Разминают мышцы задней поверхности шеи и надплечий в та­
ком же исходном положении и по тем же направлениям, что и при 
поглаживании, подушечками четырех пальцев делая вращательные 
спиралевидные движения в сторону мизинца. Правая рука масси­
рует левую сторону, левая — правую.
Заканчивайте самомассаж задней поверхности шеи и надпле­
чий поглаживанием.
Для самомассажа передней и боковых поверхностей шеи сядь­
те на кровать или стул; ноги на полу на ширине плеч. Приподняв 
подбородок немного вверх и обхватив ладонью переднюю и боко­
вую поверхности шеи, выполните попеременные обхватывающие 
поглаживания двумя руками от центра подбородка и угла нижней 
челюсти к яремной ямке груди. Левая рука начинает делать по­
глаживание, когда правая его заканчивает. Самомассаж боковых и 
передних поверхностей шеи делайте осторожно, так как здесь рас­
положены сонные артерии. Сильное надавливание на них может 
вызвать обморочное состояние.
Самомассаж шеи целесообразно дополнить наклонами, поворо­
тами и вращениями головой в обе стороны. Выполняйте их в мед­
ленном темпе, постепенно увеличивая амплитуду движений.
4. РОЛЬ ДЫХАНИЯ В ПОДДЕРЖАНИИ 
ВЫСОКОЙ УМСТВЕННОЙ РАБОТОСПОСОБНОСТИ
Основа всей жизни человека — 
ритм, данный каждому его при­
родой, дыханием.
К. Станиславский
Дыхание является важнейшей функцией организма и имеет не­
посредственное отношение к деятельности высших отделов цент­
ральной нервной системы. Механика дыхательного акта связана 
с тем, что при уменьшении давления внутри легочных альвеол 
(клеток) вследствие увеличения объема грудной полости (вдох) 
легкие пассивно следуют за движением грудной клетки. При вы­
дохе вследствие повышения давления внутри альвеол, связанного 
с уменьшением объема грудной клетки, воздух из них выталки­
вается.
Движение грудной клетки осуществляется благодаря деятель­
ности ее мышц. Грудная клетка представляет собой костную осно­
ву, образованную ребрами, грудиной и позвоночником. Снизу 
грудную полость замыкает диафрагма, представляющая собой 
мощную мышцу. Пространство между ребрами заполнено межре- 
берными мышцами, сокращение которых приводит к увеличению 
размеров грудной клетки в горизонтальном направлении. При со­
кращении мускульной части диафрагмы грудная полость увели­
чивается по вертикали, что соответствует вдоху. Таким образом, 
при вдохе мышцы находятся в сокращенном состоянии, ребра при­
подняты, а органы брюшной полости отодвинуты вниз. Как только 
акт возбуждения в мышцах прекратится, наступает выдох, мышцы 
расслабляются, грудная клетка, повинуясь силе тяжести, возвра­
щается в исходное положение, диафрагма снова приобретает фор­
му купола и органы брюшной полости поднимаются вверх; таким 
образом осуществляется их самомассаж.
Через легочные капилляры в минуту протекает большое ко­
личество крови (около 5 л), так как общая площадь этих мелких 
кровеносных сосудов велика и составляет около 90 м2. Через тон­
кую стенку капилляров и альвеол происходит обмен газами. Д ав ­
ление газов в крови, оттекающей от легочных капилляров, почти
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не отличается от парциального давления газов в альвеолярном 
воздухе, который представляет собой смесь кислорода, углекисло­
ты, азота и паров воды (давление пара составляет 47 мм рт. ст.). 
В различные фазы дыхательного цикла состав альвеолярного воз­
духа практически не меняется. При вдохе в альвеолярном воздухе 
содержится 5,54 % углекислоты, 13,74 % кислорода, а при выдохе 
соответственно 5,72 и 13,35%. Вся дыхательная деятельность на­
правлена на то, чтобы поддерживать постоянство состава альвео­
лярного воздуха.
В своей основе вентиляция легких служит не для того, чтобы 
сменить «испорченный» дыханием воздух на атмосферный. Однако 
в экологически неблагоприятных условиях, когда во вдыхаемом 
воздухе ряд примесей превышает допустимые нормы, временами 
целесообразна полная вентиляция легких, включая так называе­
мый остаточный воздух, объем которого составляет около 1,2 л. 
Именно поэтому мы считаем полезным выполнение хотя бы двух 
упражнений по методике А. Н. Стрельниковой, предложившей па­
радоксальную дыхательную гимнастику, согласно которой вдох 
делается на сжатии грудной клетки. Активизируя носовое дыха­
ние, парадоксальная гимнастика обеспечивает высокий уровень 
снабжения организма кислородом, улучшает обменные процессы, 
повышает иммунитет. По мнению М. Н. Щетинина, ученика 
А. Н. Стрельниковой, этот вид гимнастики снижает усталость, 
выводит из состояния депрессии, повышает половую активность.
Упражнения парадоксальной гимнастики
1. Повороты головы вправо и влево. Вдох на конечной точке 
поворота. При вдохе крылья носа втягиваются.
2. Наклоны головы вправо, влево.
3. Наклоны головы вперед, назад.
4. Сведение рук перед грудью. Правая рука то сверху, то 
снизу.
5. Пружинистые наклоны вперед. Вдох в нижней точке на­
клона.
6. Пружинистые наклоны назад со сведением поднятых рук. 
Вдох в крайней точке наклона назад.
7. Пружинистые приседания в выпаде. Периодически менять 
ноги. Вдох в крайней точке приседания в момент сведения опущен­
ных рук.
8. Наклоны вперед и назад (по принципу маятника). Вдох в 
крайней точке наклона вперед, а потом в крайней точке наклона 
назад.
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Парадоксальная дыхательная гимнастика полезна, с нашей 
точки зрения, и для массирующего воздействия на голосовые 
складки, поскольку улучшает их питание. В результате усиления 
кровообращения в области голосовых складок снижается ощуще­
ние сухости в горле, першения, часто появляющееся у лиц, кото­
рым приходится много говорить (педагоги, 
артисты). Для студента это важно в каче­
стве профилактики.
Интересно и полезно рассмотреть физио­
логическую связь верхних дыхательных пу­
тей с корой головного мозга, сосудодвига- 
гельным и дыхательным центрами, с серд­
цем, для того чтобы понять значение дыха­
тельных упражнений, которые мне хотелось 
бы вам предложить.
Рецепторы (воспринимающие нервные 
клетки) верхних дыхательных путей связа­
ны с различными нервами: рецепторы носо­
вых путей — с тройничным и обонятельными 
нервами; рецепторы гортани, трахеи, брон­
хов— с блуждающими нервами, оказываю­
щими тормозящее влияние. Поступающие по 
тройничным и обонятельным нервам им­
пульсы попадают в сосудодвигательный и 
дыхательный центры, а также в нейроны 
коры головного мозга и сердце (рис. 4). Эти 
импульсы активизируют важные функцио­
нальные системы. Поэтому при достаточ­
ном раздражении рецепторов верхних дыхательных путей повыша­
ется артериальное давление, усиливается дыхание, учащается 
пульс, ускоряется обмен веществ. Импульсы, поступающие по 
блуждающим нервам, действуют в противоположном направлении: 
артериальное давление снижается, замедляются дыхание и пульс. 
Поэтому не случайно при нарушении носового дыхания ухудшается 
сон, слабеет память, в облике людей появляется то, что медики на­
зывают «аденоидной маской», так как чаще всего эти нарушения 
связаны с аденоидами.
Таким образом, на здоровье, а значит, и на умственную работо­
способность человека пагубно действует как недостаточное, так и 
чрезмерное раздражение носовых рецепторов. В то же время врачи 
доказали благотворное и даже лечебное влияние целенаправлен­
ного воздействия на рецепторы носовых путей. Этим объясняется 
умиротворяющее действие на организм запаха лесов, лугов, полей и 
морского воздуха. Вдыханием приятных запахов в прошлом веке 
лечили многие болезни.
Ученые доказали, что органы дыхания участвуют в дополни­
Рис. 4. Локализация цен­
тров в коре головного 
мозга: 1 — кора голов­
ного мозга; 2 — сосудо­
двигательный центр; 3 — 
дыхательный центр; 4 — 
сердце; 5 — голосовые 
связки; 6 — гортань
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тельной регуляции кровообращения, а также в выполнении защит­
ной функции жизненно важных систем. Почему в народе говорят 
«поплачь и будет легче»? Суть явления следующая: при стрессо­
вых состояниях , как известно, в нейронах коры головного мозга 
возникает чрезмерное раздражение. При этом усиливается функ­
ция всех систем: дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, цент­
ров мозга, желез внутренней и внешней секреции, в том числе и 
слезных. Данные процессы сопровождаются расслаблением тону­
са гладкой мускулатуры (мочевого пузыря, прямой кишки, слезно­
носовых каналов). Именно поэтому при сильном испуге, страхе 
у некоторых людей, особенно у детей, возникают явления непроиз­
вольного мочеиспускания или так называемая «медвежья бо­
лезнь», но в первую очередь появляются слезы.
Кстати, со слезами плачут только люди, причем некоторые не 
только плачут, но и кричат. Это объясняется включением еще 
одного из защитных механизмов, ослабляющих возбуждение ней­
ронов коры головного мозга, так как при крике происходит уси­
ленное раздражение голосовых складок гортани и поток импуль­
сов из этой зоны, поступая в кору головного мозга, ослабляет воз­
никшие здесь в результате стрессовых воздействий очаги возбуж­
дения по принципу «противоборства». Если понаблюдать за мла­
денцами, у которых еще не развиты все системы мозга, отсутству­
ет вторая сигнальная система (речевая) и не функционируют слез­
но-носовые каналы, то можно заметить, что они больше кричат и 
слезы у них выделяются в небольшом количестве. У взрослого 
же человека с малой выносливостью нейронов к раздражению и 
при сильном потрясении или стрессе «слезный механизм» защиты 
может не сработать, деятельность нейронов затормаживается, их 
функции прекращаются и в результате может произойти даже об­
морок. Если в этот момент сильно раздражить рецепторы носа, 
например дать понюхать нашатырный спирт, то под влиянием по­
явившегося очага раздражения торможение нейронов исчезнет и 
человек придет в себя. Люди с ослабленной функцией корковых 
нейронов более плаксивы, так как у них чаще включается «слез­
ный механизм» защиты от стрессов. Врачи знают, что иногда при 
переутомлении или заболевании люди становятся плаксивыми, что 
свидетельствует о снижении функционального состояния нейронов 
больших полушарий мозга.
Из сказанного, думается, понятно, почему необходима трени­
ровка дыхательного центра, единственного центра, на который мы 
в обычном состоянии можем произвольно воздействовать, а также 
ясно, почему мы должны дышать носом.
При нормальном дыхании вдох должен быть примерно на 
одну четверть короче выдоха. При ходьбе средней интенсивности 
на каждый вдох делается 3 шага, на выдох — 4. При быстрой ходь­
бе и беге особое внимание следует обращать не на соотношение
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количества шагов при вдохе и выдохе, а на более полный и дли­
тельный выдох, что способствует глубокому дыханию.
Однако в некоторых случаях полезно не глубокое, а, наоборот, 
поверхностное дыхание, на чем основан метод так называемой во­
левой ликвидации глубокого дыхания, разработанный К. П. Бу^ей- 
ко. Академик Н. М. Амосов пишет, что ему импонирует идея 
К. П. Бутейко о том, что современный человек «перетренировался» 
на излишне глубоком дыхании, в результате этого понижено со­
держание СО2 в крови и развиваются всевозможные спазмы: брон­
хов, коронарных сосудов сердца, кишечника. Большой эксперимен­
тальный клинический материал, собранный К. П. Бутейко, позво­
ляет по задержке дыхания определить общее состояние организма. 
Используйте и вы этот тест. По секундомеру заметьте время, на ко­
торое можете задержать дыхание после нормального выдоха. Если 
вы задерживаете дыхание менее 20 с, общее состояние оценива­
ется как плохое, от 20 до 40 с — удовлетворительное, от 40 до 
60 с — хорошее, больше 60 с — отличное.
Ниже приводятся дыхательные упражнения, предназначенные 
для совершенствования дыхательной функции и снятия утомле­
ния. При выполнении упражнений, кроме 5-го и 6-го, следует ды­
шать носом (без натуживания), при вдохе расширять ноздри и 
слегка разводить плечи! Обратите внимание на выдох: делайте 
его протяжнее вдоха и завершайте паузой, что благоприятствует 
естественному глубокому вдоху. Выполняя упражнения 5 и 6, сле­
дует дышать через рот.
1. Диафрагмальное дыхание. Исходное положение стоя 
(сидя или лежа на спине), руки на поясе. После усиленного выдо­
ха, завершенного паузой, сделать глубокий вдох с помощью диа­
фрагмы (с выпячиванием передней брюшной стенки). Медленно и 
протяжно выдохнуть, втягивая живот (слегка нажимать на него 
пальцами рук), и на две секунды задержать дыхание. Повторить 
5—6 раз.
2. Грудное дыхание. Исходное положение то же. Сделать вдох 
верхней частью легких, расширяя грудную клетку (расправляя 
при этом плечи и отводя несколько назад локти). Максимально 
сужая грудную клетку, произвести выдох, завершив его паузой 
(задержка дыхания в течение двух секунд). Повторите 4—6 раз.
3. Полное дыхание. На это дыхание следует обратить особое 
внимание. Не случайно оно предусматривается в системе йогов. 
Такое дыхание позволяет быстро снять утомление. Исходное по­
ложение стоя, ноги врозь, одна ладонь на груди, другая — на жи­
воте. Сделать медленный глубокий вдох сначала нижней частью 
легких (выпячивая живот) и продолжать наполнение легких воз­
духом, расширяя грудную клетку. Выдыхать протяжно, опуская 
ключицы, одновременно втягивая живот и сужая грудную клетку. 
Завершить упражнение паузой (задержка дыхания, продолжи­
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тельностью 3 с). По мере тренировки дыхания пауза может дохо­
дить до 10 с. Упражнение повторить 4—6 раз.
4. Ритмичное дыхание с удлинением выдоха. Исходное положе­
ние такое же, как и при полном дыхании. Сделать полный глубо­
кий вдох на 2—3 счета, выдох — на 4—6 счетов. При последующей 
тренировке выдох удлиняется до 7— 10 счетов. Повторить 4—6 раз. 
Это упражнение рекомендуется выполнять и при ходьбе, сочетая 
счет с шагами.
5. Равномерное дыхание с активизацией выдоха. Исходное по­
ложение стоя. Сделать полный глубокий вдох через нос и удли­
ненный, предельно полный выдох через рот, имитируя задувание 
свечи. Повторить 4—6 раз.
6. Успокаивающее дыхание. Обычно выполняется после физи­
ческих нагрузок. Исходное положение стоя (можно выполнять и 
при ходьбе). Медленно с полным глубоким вдохом поднять руки 
дугами и развести их в стороны с поворотом ладоней кверху; одно­
временно приподнять слегка'голову. С медленным полным выдо­
хом через рот и обратным движением рук и головы вернуться в 
исходное положение. Повторить 3—5 раз.
При выполнении дыхательных упражнений старайтесь получить 
удовольствие от свободного наполнения легких воздухом. Вспом­
ните вздох облегчения.
В литературе приводятся различные способы тренировки дыха­
ния в зависимости от выполняемой функции. И. И. Карн.аух пред­
лагает так называемое «утреннее дыхание» и «вечернее дыхание». 
Такую тренировку мы считаем целесообразной для студента и по­
этому ее вам рекомендуем.
«Утреннее дыхание» предполагает несколько растянутый во 
времени вдох с последующей задержкой дыхания на 2—3 с, а 
затем резкий выдох. Д ля тренировки этого дыхания, предлага­
ются следующие упражнения, выраженные в виде дробей, где в 
числителе указана продолжительность вдоха, в знаменателе — вы­
доха, в скобках — паузы. Дыхание проводится под мысленный 
счет.
4+(2) . 5+(2 ) . 6+(3) . 7+ (3 ) . 8+(4)
4 ’ 4 ’ 4 ’ 4 ’ 41-й этап:
2-й »±¡12 ; » ± < 4
5 5 5
3-й этап: 10+(5) . 10+(5) . 10+(5) , 10+(5) . 10+(5)
6 7 8 9 10
4_й этап- Ю+(5) ■ 9+ (4) ■ 8+ (4) . 7+(3) . 6 +( 3 ) . 5+(2) . 4+(2)
9 ’ 8 * 7 6 *  5 ’ 4 * 4 *
«Вечернее дыхание» используется для успокоения, снятия из­
лишнего возбуждения. После короткого энергичного вдоха следует
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несколько растянутый удлиненный выдох, а затем — пауза. Д ля 
отработки этого вида дыхания предлагаются следующие упраж ­
нения:
1 й этап* 4 4 4 4 4-и . +(2), 5+(2), б+(2), 7+(2), 8+(2).
О . 4 5 52-и этап: ------- ; --------- ;  .
9+(2) 9+(2) 10+(2)
о о 6 7 8 9 103-и этап: ----------;----------- ; ----------- ;-- ----- -— ; ———  •
10+(3) 10+(3) 10+(4) 10+(4) Ю + (4)
, „ 9 8 7 6 5 4 44-и этап:  ;  ;  ; ----; --------- ;     *
10+(4) 9+(4) 8+(3) 7+(3 ) 6+(2 ) 5+ (2 ) 4+ (2 )
Итак, я рассчитываю на разумное отношение каждого из вас 
к  самому себе и поэтому надеюсь, что вы научитесь быть здоровы­
ми, чему должны помочь советы в отношении тренировки такой 
важной функции, как дыхательная. Д ля профилактики заболева­
ний органов дыхания и мобилизации факторов защиты организма, 
которые медики относят к неспецифическим, целесообразно ис­
пользовать следующие рекомендации:
1. После пребывания в запыленном месте промойте полость 
носа 1 %-м раствором поваренной соли или 2% -м  раствором пи­
щевой соды.
2. Такими же растворами проведите ингаляцию.
3. Выполните интенсивную вентиляцию легких, используя либо 
метод полного дыхания, либо метод парадоксальной дыхательной 
гимнастики А. Н. Стрельниковой, либо тренировочные упражнения, 
предложенные И. И. Карнаухом.
4. Используйте методы, повышающие устойчивость организма 
к холоду, т. е. закаливание.
Для закаливания организма рекомендуются следующие меро­
приятия. 10— 14 дней по утрам следует обтирать сухим махровым 
полотенцем грудь, спину, а затем и все тело. Потом на протяже­
нии 10— 14 дней таким же образом нужно обтирать тело влажным 
полотенцем. В течение следующих 10— 14 дней сначала мокрым, 
слегка отжатым полотенцем надо обтирать все тело, а затем до 
покраснения кожи растирать тело сухим полотенцем. После этого 
можно переходить к обливанию водой 15°С, завершая процедуру 
растиранием сухим полотенцем. Следующий этап — обмывание 
стоп перед сном, которое необходимо начинать с температуры
20—25 °С. Через каждые 3—5 дней надо снижать температуру 
воды на 1 °С и довести ее до 15°С. После этого стопы ног нужно 
растереть сухим полотенцем.
Людям, часто и длительно болеющим простудными заболева­
ниями, закаливающие процедуры лучше всего начинать в летний 
или ранний осенний период.
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Говоря о закаливании как о методе профилактики простудных 
заболеваний, мне хотелось бы предложить вам еще один метод, 
который очень хорошо зарекомендовал себя как предупреждаю­
щий простудные заболевания. Это метод точечного самомассажа, 
предложенный А. Уманской. Использование этого метода просто,
а эффективен он и в качестве профи­
лактического, и в качестве лечебного. 
Метод применяется при различных 
острых респираторных вирусных ин­
фекциях. К ним относятся заболева­
ния, которые вызываются различными 
вирусами: гриппа, коронаровирусами, 
поражающими преимущественно серд­
це, аденовирусами, поражающими раз­
личные железы, и др. С вирусными за­
болеваниями трудно бороться, так как 
в организме вирусы очень изменчивы, 
поэтому сложно найти надежные сред­
ства защиты от них. При проникнове­
нии вирусов в клетки слизистых обо­
лочек возникают изменения в тканях.
Известно, что группы клеток, объ­
единенные функцией того или иного 
органа, имеют свое представительстве* 
на кожном покрове в виде своего рода 
контрольных точек — точек акупунк­
туры. На коже человека есть множест­
во таких точек. Объединяясь, они фор­
мируют определенные зоны акупунк­
туры, которые отражают состояние бо­
лее крупных функциональных единиц 
или органов.
Некоторые области организма яв­
ляются наиболее уязвимыми, так как 
чаще всего подвергаются воздействию внешней окружающей 
среды. Это лицо, руки, слизистые верхних дыхательных путей. 
При воздействии на зоны акупунктуры рефлекторно происходит 
нормализация деятельности защитной системы организма за счет 
выделения биологически активных веществ, которые носят назва­
ние факторов неспецифической защиты. К ним относятся интер­
ферон, иммуноглобулины, комплемент и др.
Д ля профилактики острых респираторных заболеваний было 
выделено 9 зон акупунктуры (рис. 5).
Зона первой области связана с костным мозгом грудины. При 
воздействии на эту зону нормализуется кровообращение и нервные 
процессы, так как улучшается иннервация костного мозга.
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Зона второй области связана с вилочковой железой, которая 
играет большую роль в создании иммунитета.
Зона третьей области связана с щитовидной железой и около- 
щитовидными железами, имеющими значение в поддержании хи­
мического состава крови и эндокринной регуляции в организме.
Зоны четвертой и пятой областей связаны с местными вегета­
тивными ганглиями, которые регулируют сосудистые реакции 
организма (сердца, эндокринных желез, желудка, кишечника я  
других органов).
Зоны шестой, седьмой и восьмой областей через черепно-мозго­
вые нервы, и в первую очередь тройничный нерв, связаны с гипо­
физом, гипоталамусом, другими структурами головного мозга 
(зрительный, обонятельный, слуховой и вестибулярный аппараты).
Зона девятой области особо значима, так как ее территория 
имеет широкое представительство в коре головного мозга и свя­
зана с сердечно-сосудистым центром.
Как же найти эти точки? Ощупывая (пальпируя) указанные 
участки, находят наиболее болезненную при надавливании точку. 
В области второй и третьей зоны надо быть осторожным при паль­
пации, так как здесь проходят крупные сосуды, питающие мозг 
и при грубых манипуляциях может нарушиться кровообращение 
мозга, возникнуть головокружение и сердцебиение.
В целях профилактики, когда обычно не выявляется повышен­
ной болезненности точек, достаточно в течение 3—5 с 2—3 раза 
в день производить интенсивное (кроме 2-й и 3-й зон) воздейст­
вие. В лечебных целях воздействовать надо по 10— 15 с каждые 
30—40 мин в течение суток до исчезновения повышенной болез­
ненности в зонах. Противопоказанием к использованию этого ме­
тода являются лишь гнойничковые заболевания кожи в области 
зон акупунктуры, а также наличие в этих местах родинок, борода­
вок и новообразований.
5. РАЦИОНАЛЬНОЕ ПИТАНИЕ
Не в меру еда — болезнь и 
беда.
Русская
народная
пословица
В комплексе мероприятий', сохраняющих здоровье; и поддержи­
вающих высокую умственную работоспособность, большое место 
занимает организация рационального и сбалансированного пита­
ния.
Питание — это сложный процесс поступления в организм ве­
ществ, необходимых для покрытия текущего энергетического рас­
хода, построения и возобновления тканей тела, а также для регу­
ляции функций организма. По данным исследований, нерациональ­
но питаются 58 % взрослых людей. Это обусловлено не только 
трудностями со снабжением населения, нехваткой ряда необхо­
димых продуктов, но во многом и тем, что люди просто не знают, что 
такое рациональное питание. Среди студентов мне приходилось 
слышать, что они следуют советам снизить калорийность питания. 
Кто-то слышал о рекомендациях Бирхер-Беннера о необходимости 
снизить калорийность пищи до 1000 ккал в сутки и потребление 
белка до 30 г. Однако стремление студентов, особенно девушек, по­
худеть при отсутствии элементарных гигиенических знаний может 
привести к неверным и опасным для жизни и здоровья представ­
лениям и поступкам.
Человек часто причиняет вред своему здоровью сам. И не слу­
чайно ряд болезней на Руси называли самохотными, т. е. болез­
нями по собственной охоте. Такими болезнями считались пьянство 
(больницы для алкоголиков называли самохотными), курение, нар­
комания, самолечение различными непроверенными средствами. 
«Самохотной вредностью» является и голодание здорового чело­
века по собственной инициативе, проводимое «на дому». Я говорю 
об этом, поскольку среди студентов бытует мнение о том, что го-
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лодание можно использовать в случае необходимости освободить­
ся  от лишних килограммов веса. Однако голодание оказывает весь­
ма сильное воздействие на организм, на работу его основных 
«функциональных систем, прежде всего центральной нервной систе­
мы (отсюда часты потеря сознания, тошнота, обмороки), желудоч­
но-кишечного тракта (отсюда обострения язвенной болезни ж елуд­
ка и двенадцатиперстной кишки). При голодании в крови умень­
шается содержание сахара, в связи с чем развивается так назы­
ваемая гипогликемия, которая приводит к дефициту сахара в моз­
говой ткани, необходимого для нормального ее функционирования. 
Нарушается витаминный и микроэлементный обмен, расстраива­
ются нормальная структура и функции ферментных систем, вну­
триклеточный обмен и т.д . Поэтому применять голодание само­
стоятельно, в порядке волевого самолечения нельзя. Голодание 
может проводиться лишь под наблюдением врача как метод лече­
ния некоторых заболеваний.
Здоровому человеку незачем голодать, и не случайно М. В. Л о­
моносов, наблюдая за влиянием постов, вынужден был обратиться 
к И. И. Шувалову с письмом «О размножении и сохранении рос­
сийского народа», в котором говорилось: «Неоспоримое есть
дело, что неравное течение жизни и круто переменное питание 
тела не только вредно человеку, но и смертоносно... учением вко­
рените всем в мысли, что посты учреждены не для самоубийства 
вредными пищами». При этом Ломоносов ссылается на Петра I, 
который заставил матросов в пост есть мясо.
Что же должен знать человек, занимающийся умственным тру­
дом, о рациональном и сбалансированном питании?
Рациональным  считается такое питание, которое обеспечивает 
оптимальную потребность организма в основных пищевых веще­
ствах при определенном их количественном соотношении с учетом 
двигательной активности, возраста, пола, конституции.
Сбалансированное питание предполагает наличие в рационе 
определенного набора веществ (углеводы; жиры, в том числе ж и­
вотного происхождения; белки, содержащие набор аминокислот; 
минеральные соли; микроэлементы; витамины). Некоторые про­
дукты способствуют лучшему усвоению других. Например, белки 
молока и мяса лучше усваиваются при наличии злаковых и кру­
пяных продуктов.
Рациональное питание должно отвечать семи основным прин­
ципам:
соответствие калорийности пищи и расхода энергии на обмен 
и мышечную работу;
полноценность питания, обеспечивающего потребности орга­
низма;
разнообразие пищи (в том числе использование пряностей и при­
прав);
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высокое качество приготовления, приятный вкус и вид пищи;
соблюдение режима питания, зависящего от климата и условий 
жизни;
санитарная безупречность и безвредность пищи;
способность пищи вызывать чувство насыщения, что достигает­
ся за счет ее объема и способа приготовления.
Среди студенческой молодежи чаще всего нарушения питания 
сводятся к его неправильному режиму и однообразию.
Каждое из питательных веществ имеет свою ценность. Белок  
используется для построения тканей и органов: мышц, нервов, 
мозга, сердца и др., является основой живой протоплазмы. В мясе, 
рыбе, бобовых продуктах содержится от 16 до 25 % белка, в мо­
лочных, хлебных и крупяных продуктах — от 6 до 15%, а в ово­
щах и фруктах — только 1—2% . При этом белки животного про­
исхождения обладают наибольшей усвояемостью. Суточная по­
требность в белках людей умственного труда составляет от 91 г 
(для женщин) до 110 г (для мужчин). У женщин норма питания 
в среднем на 15 % ниже, чем у мужчин. Потребность в энергии 
жителей северных зон на 10— 15% больше, а южных — на 5%  
меньше, чем жителей средней полосы.
Основным источником энергии являются жиры; их калорий­
ность более чем в два раза превышает калорийность белков (а так­
же и углеводов). Жиры содержат витамины А, О, Е, К, И и др., 
крайне необходимые для организма. Наиболее ценными для пи­
тания людей умственного труда является подсолнечное, кукуруз­
ное и сливочное масло. Богатые витаминами А и О жиры содержат­
ся в молоке и молочных продуктах. 100 г отварного мяса покры­
вает суточную норму в белке на 30% , в жире на 16%, в вита­
минах РР  и В6 на 40 %, в железе на 15 %.
Углеводы  поступают в организм главным образом с раститель­
ной пищей. Крахмал мы получаем с хлебом, крупами и овощами, 
сахар — с фруктами и ягодами. Из продуктов животного происхож­
дения богаты углеводами молоко и молочные продукты. Суточная 
потребность в углеводах в среднем 378 г.
Много энергии в организме образуется при разрушении сахаров 
и крахмала. Однако надо иметь в виду, что при избытке сахара 
в организме он превращается в жир. Поэтому при умственном 
труде, когда не хватает двигательной активности, злоупотребление 
сахаром и хлебными изделиями приводит к ожирению. Следует 
помнить, что если калорийность пищи превышает норму на 
200 ккал, то в организме прибавляется 10—20 г жировой ткани. 
Если необходимо сократить калорийность питания, делать это надо 
не за счет белков, а в первую очередь за счет углеводов, а также 
жиров.
При умственном труде рекомендуется сокращать количество 
так называемых «чистых калорий», которые дает высокоочищенная
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мука, насыщенные жиры, содержащиеся в сметане, масле, шоко­
ладе, конфетах и печенье. Мозг требует для работы фосфатиды 
и метионин, которые способствуют нормальному обмену жиров 
и препятствуют отложению жира. Богаты фосфатидами и метио­
нином творог, простокваша, кефир, рыба. В рационе питания долж ­
ны быть продукты, содержащие витамины и минеральные веще­
ства.
Витамины оказывают большое воздействие на обмен веществ, 
и если того или иного витамина не хватает, то наступает состояние 
авитаминоза или гиповитаминоза (приставка а означает отсутст­
вие, гипо — недостаточность). Витамины повышают устойчивость 
организма к различным неблагоприятным воздействиям. Известно 
более двух десятков витаминов. Особенно велика потребность ор­
ганизма в витаминах А, В, В2, С, Э, Р Р Ь однако и избыточное 
содержание витаминов не полезно. Витамины участвуют в обра­
зовании гормонов. Витамин РР, содержащийся в дрожжах, сое, 
фасоли, горохе, хлебе, грече, оказывает влияние на сосуды сердца 
и мозга. Его нехватка отражается на обменных процессах, проис­
ходящих в мозге при умственном труде. Дневная норма витамина 
Р Р — 10— 18 мг. Витамин Вб не только участвует в белковом и 
углеводном обмене, но и непосредственно влияет на деятельность 
клеток коры больших полушарий, снижая их возбудимость. Кроме 
того, данные витамины оказывают влияние на функцию печени, 
так же как и витамин В 12.
Особое внимание следует обратить на поступление в организм 
витамина С, суточная потребность в котором составляет 75— 125 мг. 
Витамин С усиливает активность витамина РР, повышает устой­
чивость организма к неблагоприятным факторам, работоспособ­
ность. Надо иметь в виду, что витамин С быстро разрушается (при 
неправильной обработке пищи может разрушиться до 95 % вита­
мина). Поэтому нельзя долго держать овощи нарезанными, вы­
мачивать их в воде. Опускать овощи следует в кипящую воду. 
Посуда при варке овощей должна быть закрытой. Повторное 
разогревание разрушает витамины.
Особенно сказывается нехватка витамина С в ранний весенне­
летний период. Именно этим чаще всего можно объяснить недомо­
гание многих людей, жалобы на низкую работоспособность, го­
ловные боли. Стоит обратить внимание на то, что в листьях содер­
жится витамина С больше; чем в ягодах. Витаминный напиток 
можно приготовить и тогда, когда ягоды еще не созрели. Д ля 
этого необходимо взять 4 части воды и 1 часть листьев, залить 
листья кипятком, выдержать 1 ч, и в 1/2 стакана настоя окажется 
100 мг витамина С, что покроет суточную потребность в нем. Д ля 
напитка можно использовать листья березы, малины и т. д.
При умственной работе требуется больше, чем при физической, 
пектиновых веществ. Их много в вишне, сливе, моркови, свекле,
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яблоках. Однако в овощах и фруктах они содержатся в виде про- 
пектиновых веществ, которые при обмене переходят в пектин* 
усваиваемый главным образом кишечником. Поэтому понятны ре­
комендации диетологов людям, которые занимаются умственным 
трудом, есть запеченные яблоки, вареную свеклу, морковь 
и т. д.
Если пища разнообразна, то с ней поступает достаточное коли­
чество солей и минеральных веществ, которые также необходимы 
для обмена веществ и расходуются соответственно виду деятельно­
сти человека, условиям работы и состоянию организма. Особо- 
важны соли калия, магния, фосфора. Калий расширяет сосуды, 
поэтому при его потреблении улучшается питание мышцы сердца, 
мозга. Норма поступления калия в организм составляет в день 3 г  
и более. Много калия содержится в черной смородине, абрикосах, 
урюке. Не менее важную роль в обмене веществ играет и фосфор,, 
присутствие которого необходимо не только для развития костной 
ткани, но и для функции мозговой ткани. Нарушение фосфорно­
кальциевого обмена, как правило, приводит к заболеванию зубов* 
ломкости костей, расстройству функции центральной нервной си­
стемы. Основной источник'фосфора — мясо, куры, печень, сыр* 
творог, яйцо, рыба, овсяная и гречневая крупы. В этих же про­
дуктах в достаточном количестве содержатся и соли кальция. Так* 
100 г сыра содержит 1000 мг кальция, а 100 г фасоли — 223 мг каль­
ция.
Не менее важную роль для нормального функционирования 
организма играют и микроэлементы, такие как медь, марганец* 
йод, цинк. Основными источниками микроэлементов, являются суб­
продукты, яйцо, продукты моря, дрожжи, бобовые, петрушка и 
укроп. Микроэлементы, растворенные в воде, создают постоянства 
внутренней среды организма. Вода обеспечивает доступ веществ 
к тканям и уносит из клеток продукты обмена. Норма потребления 
воды в сутки— 1,2— 1,5 л.
Здоровое состояние желудка и всего желудочно-кишечного трак­
та можно поддержать лишь путем его ритмичной работы. В осу­
ществлении данной функции участвует весь организм, в том числе 
и высшие отделы центральной нервной системы, которые рефлек- 
торно регулируют этот сложный процесс.
При организации питания следует учитывать возрастные кате­
гории (18—29 лет, 30—39 лет, 40—59 лет и старше), а также виды 
работ, которые требуют различий в общей калорийности питания. 
Так, при легкой работе необходимо 2500 ккал в сутки (умствен­
ный труд, который никак нельзя назвать легким, особенно если 
он творческий, по расходу энергии также относится к этой группе); 
легкая физическая работа требует до 3000 ккал; тяжелая физи­
ческая работа — 3500 ккал; очень тяжелая физическая работа — 
до 4500 ккал.
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Специалисты рекомендуют в среднем следующие нормы днев­
ного рациона питания для здорового человека:
Молоко (кефир, творог)
Хлеб и хлебобулочные
изделия
Сахар
Картофель
Прочие овощи
около 0,5 л Мясо (рыба)
Крупы
400—800 г Растительное масло 
50—80 г Животные жиры, помимо 
около 300 г жиров, входящих в пищу 
около 400 г Яйцо
около 200 г 
40 г 
20—30 г
10—15 г 
1 шт. в 2 дня
Наиболее рациональным считается четырехразовый режим пи­
тания, при котором первый завтрак составляет 25—30 % общей 
суточной калорийности, второй завтрак, легкий,— 10— 15 %, обед — 
35—40 % и ужин — 15—20 %.
Редкий прием пищи, часто наблюдаемый среди студенческой 
молодежи (например один-два раза в день), приводит к крайнему 
обострению аппетита, граничащему с жадностью, к последующему 
«набиванию» желудка, что затрудняет пищеварение и вредно для 
здоровья. Чтобы снизить аппетит, принимать пищу надо малыми 
порциями 5—6 раз в день.
Мне хочется предложить вам тест на оценку рациональности 
питания и таблицы идеального веса, которые позволяют избежать 
весьма нежелательных явлений превышения веса, что связано с 
болезнью ожирения (табл. 6, 7). Излишки веса, превышающие 
норму на 10—30% , свидетельствуют об ожирении 1-й степени, на 
30—50 % — об ожирении 2-й степени, а свыше 50 % — об ожирения
3-й степени, что влечет за собой тяжелую болезнь.
Тест на оценку рациональности питания
№
п/п Вопрос
Ответ 
в баллах
1 Что вы употребляете сразу после сна?
папиросу, сигарету 0
стакан воды 3
чашку кофе 1
стакан сока 2
2 Что вы предпочитаете на завтрак?
кофе (чай), хлеб, варенье 1
овсяную кашу, молоко, фрукты, овощи 3
чай (кофе), сок, бутерброд 2
вообще не успеваю поесть 0
3 Что обычно съедаете между завтраком и обедом?
кофе (чай) с булочкой 0
фрукты 3
кефир, простоквашу 1
молоко, пирожок 2
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№ Вопрос Ответп/п в баллах
4 Как часто едите картофель?
0иногда
как правило, каждый день 3
через день 2
1реже, чем через день
5 В какой форме предпочитаете еду?
вареное или запеченное 3
жаренное в масле 0
1жареное
тушеное 2
6 Какие салаты предпочитаете?
помидоры и огурцы с сыром 3
только из овощей 2
картофельный 1
столичный 0
7 Чего бы вам не хватало больше всего на обед и ужин?
соуса к мясу 0 >оовощного гарнира 3
напитков (пива, вина) 01хлеба
в Если вы голодны, но куда-то спешите, чему отдадите
предпочтение?
1
осъедите по дороге бутербродраспределите время, чтобы успеть поесть о
перебьете аппетит печеньем 0
съедите по дороге какие-нибудь фрукты 2
9 Что вы выберете для проведения праздничного вечера?
А
шоколадные конфеты или другие сладости иЛ
вино, сигареты иосыр, другие деликатесы оо
фрукты о
10 Что предпочитаете вечером?
ужин 3
что-то вкусное 0
чашку чая с бутербродом 1
фрукты 2
Интерпретация результатов:
21—30 баллов — питание рациональное (чем ближе к 30, тем 
лучш е);
10—20 баллов — есть ошибки в питании, которые надо выявить;
менее 10 баллов — питание нерациональное, следует серьезно 
решать вопрос о его режиме и характере.
Если ваш вес превышает норму, можно проводить не более 
одного раза в неделю разгрузочные дни. Используя рекомендации 
специалистов, выберите в случае необходимости разгрузочный день 
по своему вкусу и возможностям.
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Таблица 6
Рекомендуемый вес для молодых мужчин (до 30 лет), кг
Рост, см Узкая грудная клетка (астеники)
Нормальная грудная 
клетка 
(нормастеникн)
Ш ирокая грудная 
клетка (гиперстеники)
155,0 49,3 56,0 62,2
157,5 51,7 58,0 64,0
160,0 53,5 60,0 66,0
162,5 55,3 61,7 68,0
165,0 57,1 63,5 69,5
167,5 59,3 65,8 71,8
170,0 60,5 67,8 -73 ,8
172,5 63,3 69,7 76,8
175,0 65,3 71,7 77,8
177,5 67,3 73,8 79,8
180,0 68,9 75,2 82,2
182,5 70,9 77,2 83,6
185,0 72,8 79,2 85,2
П р и м е ч а н и е .  Для мужчин старше 30 лет допускается увеличение веса 
по сравнению с табличным на 2,5—6 кг.
Таблица 7
Рекомендуемый вес для молодых женщин (до 30 лет), кг
Рост, см У зкая грудная клетка
Нормальная 
грудная клетка
Ш ирокая грудная 
клетка
152,5 47,8 54,0 59,0
155,0 49,2 55,2 61,6
157,5 50,8 57,0 63,0
160,0 52,1 58,5 64,8
162,5 53,8 60,1 66,3
165,0 55,3 61,8 67,8
167,5 56,6 63,0 69,0
170,0 57,8 64,0 70,0
172,5 59,0 65.2 71,2
175,0 60,3 66,5 72,5
177,5 61,5 67,7 73,7
180,0 62,7 68,9 74,9
П р и м е ч а н и е .  Для женщин старше 30 лет допускается увеличение веса 
по сравнению с табличным на 2,5—б кг.
9 Заказ 200 1 21
1) Овощной день— 1,5 кг свежих овощей (огурцы, капуста, 
морковь, помидоры и т. д .).
2) Фруктовый день — 1,5 кг яблок или арбува.
3) Картофельный день— 1— 1,5 кг картофеля.
4) Мясной день — 400—500 г нежирного отварного мяса и 250 г 
сырой капусты или огурцов.
5) Творожный день — 400—600 г нежирного творога и 2 стака­
на чая без сахара.
6) Кефирный день — 3 бутылки кефира (1,5 л).
■ Дневной рацион следует разделить на 5—6 приемов.
Заканчивая разговор о рациональном питании, хотелось бы 
подчеркнуть, что органы пищеварения нуждаются в полноценном 
ежесуточном отдыхе на протяжении 8— 10 ч (естественнее всего 
в ночное время). Ужинать нужно не позднее чем за 2—3 ч до сна, 
непосредственно перед сном можно выпить стакан кефира или 
простокваши. Есть следует не спеша, тщательно пережевывая 
пищу, что способствует ее хорошему усвоению и нормальному 
функционированию желудка.
«. АУТОГЕННАЯ ТРЕНИРОВКА 
КАК МЕТОД САМОВОСПИТАНИЯ 
И САМООРГАНИЗАЦИИ
Учитесь властвовать собой.
А. С. Пушкин
Метод аутогенной тренировки в последние годы вышел за рам­
ки применения его в лечебных целях. Он используется при психо­
логической подготовке спортсменов, в режиме людей умственного 
труда как одно из эффективных средств восстановления работо­
способности при умственном утомлении, как метод самовоспитания 
и самоорганизации. _
Метод аутогенной тренировки (от греч. autogenes — сам про­
изводящий), или психологической тренировки, имеет давнюю исто­
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рию. Он разработан немецким врачом Дж . X. Шульцем. Термин 
«психологическая тренировка» введен А. К. Шогамом, который 
предложил объединить в этом понятии все методы тренировки, 
связанные с психическим воздействием на мышечный, сосудистый 
и нервный тонус. Однако мы считаем, что более целесообразно ра­
зобраться в механизме воздействия на организм студента метода 
аутогенной тренировки по Шульцу, так как его использование мо­
жет способствовать повышению умственной работоспособности и 
снятию утомления.
Проводя лечение с использованием метода гипноза (гипноте­
рапия) и подробно расспрашивая больных об их ощущениях, 
Дж . X. Шульц установил, что все пациенты в начале периода 
засыпания отмечают чувство отяжеления и потепления тела. На 
основании этого у него возникла мысль: может ли человек вызвать 
у себя ощущение тепла и тяжести без помощи гипнотизера и, 
погрузившись в особое состояние, внушить себе желаемые ощу­
щения и сдвиги в психовегетативной сфере, другими словами, под 
влиянием самовнушения вызвать желаемые изменения в деятель­
ности внутренних органов или эмоциональной сфере?
Гипнотическое состояние — это особое физиологическое состоя­
ние, которое было подробно и глубоко изучено И. П. Павловым 
и его учениками. Физиологический смысл его заключается в том, 
что у человека под влиянием слова гипнотизирующего лица, у ж и­
вотных при специальном воздействии (например, если резко по­
вернуть курицу на спину) в определенных участках нервной си­
стемы возникает процесс торможения, а в некоторых клетках коры 
головного мозга образуется концентрированное возбуждение. Через 
них и осуществляется связь гипнотизирующего и гипнотизируемого 
(раппорт). Гипнозу не поддается лишь 5 % людей, причем только 
из-за того, что в данный момент они либо находятся в особом 
состоянии, либо врач недостаточно настойчив. 80 % людей в гип­
нотическое состояние погружаются при первой попытке, из них 
одна четверть — в течение первой минуты. При последующих се­
ансах гипноза достигается успех еще у 15 % пациентов.
Глубина торможения в состоянии гипнотического сна может 
быть различной. В первой стадии у человека создается впечатле­
ние, что гипнотическое состояние и не наступало, так как он все 
слышит и все помнит. Это стадия легкой сонливости и двигатель­
ной пассивности с чувством поверхностной дремоты. Во второй 
стадии дремота и расслабление мышц выражены более отчетливо. 
Сомкнутые веки не дрожат, пульс становится реже, артериальное 
давление снижается. В этой стадии уже не удается усилием воли 
изменить положение тела, открыть глаза. Однако после сеанса со­
храняется воспоминание о проводимом в состоянии гипноза вну­
шении. Третья стадия самая глубокая, она носит название сомнам­
булической. В этом состоянии у человека можно вызвать внуше­
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нием всевозможные феномены, которые обычно на людей, не 
знающих физиологических механизмов воздействия слова в со­
стоянии гипнотического сна, производят большое впечатление. 
Например, в этой стадии у человека можно словом вызвать ожог 
второй степени, каталепсию, когда резко сокращаются, как бы 
окаменевают мышцы и человек может находиться в необычной 
позе, в какой вне этого состояния удержаться не смог бы, и т. д.
Врачи и физиологи знают, что противопоказаний к применению 
гипноза с лечебной целью практически не существует, за исклю­
чением лишь некоторых нервных и психических заболеваний (не­
которые формы истерии, болезненное стремление к гипнозу), резко 
выраженной гипотонии, когда артериальное давление не превы­
шает 80/40 мм рт. ст., и то эти состояния являются условными 
противопоказаниями, так как требуют особых знаний и осторож­
ности врача. Врачи используют гипнотическое состояние для со­
ответствующих внушений, которые оказываются при этом значи­
тельно действеннее, чем в бодрствующем состоянии.
Внушение — это один из способов речевого общения, передачи 
и закрепления безапелляционной информации, выраженной в та­
кой форме, в которой она воспринималась бы личностью без со­
противления и реализовалась либо сразу, либо в назначенное 
время. И. П. Павлов писал: «Внушение есть наиболее упрощенный, 
типичнейший условный рефлекс человека». Способность внушать 
и воспринимать внушение присуща только человеку. При наблю­
дении явлений, происходящих в животном мире, может показаться, 
что животные тоже обладают способностью внушать и восприни­
мать внушение, например, удав открывает пасть, а его жертва — 
маленькая птичка колибри — сама бросается в пасть хищника. 
Однако физиологические механизмы этих действий отличаются от 
тех, которые осуществляются у людей через вторую сигнальную 
систему, посредством действия слова. Процессы, происходящие в 
случае с удавом и колибри, сходны с теми, которые протекают у 
людей, когда один человек зевнет, а второму также захочется 
зевать (явление подражания).
Внушаемость — одно из естественных свойств психики, и абсо­
лютно невнушаемых людей нет. Можно различать лишь степени 
внушаемости. Внушаемость — величина непостоянная. Она зависит 
от состояния организма, авторитета внушающего, места, в котором 
происходит внушение, и т. д.
Великий клиницист В. М. Бехтерев огромное значение прида­
вал внушению в социальной жизни, в частности в воспитании 
молодежи. Известно, что если педагог пользуется у студентов 
авторитетом, то он оказывает и суггестивное воздействие, т. е. 
студенты сознательно или безотчетно стараются следовать при­
мерам, которые подает педагог. В медицине известны факты, что 
лекарства, выписанные самим С. П. Боткиным, оказывали на боль­
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ных значительно большее воздействие, чем эти же лекарства, вы­
писанные его ассистентом.
Физиологический механизм действия самовнушения сходен с 
тем, который наблюдается при внушении, и основан на действии 
слова, являющегося физиологическим фактором. И. П. Павлов 
писал: «Слово для человека есть такой же реальный условный 
раздражитель, как и все остальные, общие у него с животными, 
но вместе с тем и такой многообъемлющий, как никакие другие».
Вторая сигнальная система (действие слова) подчиняется тем 
же физиологическим законам, что и первая (действие раздраж и­
теля на анализаторы). Это положение И. П. Павлова является 
основой понимания механизма воздействия слова на вторую сиг­
нальную систему, а через нее — на первую и подкорковую область. 
Вызванные в организме человека самые разнообразные ответные 
реакции на действие слова можно объективно регистрировать. 
Слово вызывает изменения в организме в зависимости от его смыс­
лового значения.
С давних пор было известно, что у некоторых лиц словесным 
воздействием в состоянии бодрствования либо в состоянии гипно­
тического сна можно вызвать такие реакции, которые долгое время 
подвергались сомнению. Если же реакции были очевидными, то 
до учения И. П. Павлова о второй сигнальной системе они были 
непонятны, а поэтому получали неправильное и чаще всего идеа­
листическое толкование. К числу таких реакций на слово можно 
отнести внушение эмоций, возникновение различных внушенных 
изменений чувствительности, выполнение необычных действий (на­
пример, человек съедает мел, ощущая, что ест яблоко, и т. д .), 
что раньше использовали в публичных представлениях массовых 
сеансов гипноза.
Еще в 1911— 1913 гг. крупнейший русский физиолог Н. Е. Вве­
денский писал о том, что с помощью внушения в гипнотическом 
сне можно вызвать такие изменения в организме, которые произ­
вольно возникнуть не могут, например ускорить перестальтику 
кишечника, вызвать местное расширение кровеносных сосудов, 
изменить цикличность функций в женском организме. Эти наблю­
дения в дальнейшем получили экспериментальное подтверждение 
в лабораториях академика К. М. Быкова. Проведенные работы 
доказали, что можно вызвать условный рефлекс любого внутрен­
него органа на слово (почки, селезенки, поджелудочной железы 
и т. д.), поскольку в условнорефлекторную реакцию на словесное 
воздействие вовлекаются железы, гормоны, которые, в свою очередь, 
оказывают действие через кровь практически на все органы.
Условные реакции второй сигнальной системы образуются у 
человека на материальной основе первой сигнальной системы. 
Важным является то, что всякие слова как раздражители безраз­
личны для человека до тех пор, пока в коре головного мозга не
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возникла условнорефлекторная связь между словом и раздражи­
телем первой сигнальной системы. К. И. Платонов описывает свои 
наблюдения, при которых возникала реакция со стороны дыхатель­
ной системы. Дыхание учащалось при произношении слов «бу­
лавка» и «больно». Если интонацией подчеркивалось слово «боль­
но», то реакция была выражена в большей степени.
Именно эти физиологические данные и лежат в основе ауто­
генной тренировки, предложенной Дж. X. Шульцем. Однако при 
его методе внушение и связанное с ним пассивное безотчетное 
воздействие, которое имеет место при гипнозе, полностью и с са­
мого начала заменены сознательным и активным самовнушением. 
По своему физиологическому механизму внушение и самовнуше­
ние идентичны.
Итак, в основе аутогенной тренировки лежит выработка услов­
ной связи между определенными представлениями и мышечным 
тонусом и укрепление на ее основе способности саморегулирова­
ния психических процессов и деятельности внутренних органов.
Дж. X. Шульц разработал систему упражнений, которые соз­
дают возможность выработать у себя способность произвольно 
расслаблять мышцы и погружаться в гипнотическое состояние. 
Это состояние дает хороший нервно-психический отдых, что так 
важно при утомительном умственном труде. Кроме того, оно яв­
ляется основой для эффективных самовнушений, например, душев­
ного равновесия, бодрости, хорошего настроения, высокой работо­
способности и других необходимых качеств в зависимости от ин­
дивидуальных особенностей человека.
Методика Дж. X. Шульца отличается от многих других, кото­
рые широко приводятся в литературе и носят название «куэиз- 
ма» по имени создателя одной из методик— Куэ. Он и его 
последователи для самовнушения использовали лишь усилие вооб­
ражения и не подключали действие мышц и деятельность дыха­
тельной системы. При этой методике не используются имеющиеся 
в организме условнорефлекторные связи: между центральной нерв­
ной системой и внутренними органами, отдельными внутренними 
органами, мышечной системой и внутренними органами.
В методике Дж. X. Шульца используется тренировка сущест­
вующей условнорефлекторной связи между кинестезическим и теп­
ловым анализаторами и тонусом произвольной и гладкой муску­
латуры. Кинестезический и тепловой анализаторы — это системы 
в организме, воспринимающие и передающие в ЦНС импульсы 
от двигательного аппарата (кинестезический) и аппарата, воспри­
нимающего тепловые ощущения.
Основным элементом аутогенной тренировки по Шульцу явля­
ется овладение возможностью расслаблять свои мышцы. На осно­
вании этого в ряде случаев метод Шульца называют методом 
релаксации (от лат. ге1ахаНо — ослабление, уменьшение).
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Дж. X. Шульц свой метод иногда называл методом концентриро­
ванного саморасслабления. На фоне произвольного расслабления 
мышц человек вызывает у себя ощущение тепла в руках, ногах, 
области живота. Это достигается путем активной концентрации 
внимания на том или ином органе (например, человек представ­
ляет, что руке очень тепло). Такое состояние при аутотренинге 
носит название аутогенного погружения. С физиологической точки 
зрения его можно характеризовать как предсон, но не глубже. 
Сознание полностью сохранено, а тело как бы отключается от 
влияния сознания, становится тяжелым, расслабленным. Иногда 
у тренирующихся людей при аутогенном погружении можно на­
блюдать подергивание отдельных мышц различных частей тела. 
Такое явление обычно наблюдается и в начале засыпания есте­
ственным сном.
Расслабление мышц любым путем: действием медикаментов, 
теплыми ваннами, физиотерапевтическими процедурами — оказы­
вает успокаивающее действие на центральную нервную систему. 
В этом отношении интересны эксперименты с регистрацией био­
токов мышц (метод электромиографии, сходный с электрокардио­
графией), показывающие, что при появлении различных эмоций 
возникает напряжение отдельных групп мышц. Например, при 
страхе, депрессии напрягаются дыхательные мышцы и речевая 
мускулатура. Известно, что при страхе и других отрицательных 
эмоциях наблюдается напряженное лицо, стесненное дыхание. При 
эмоциональной экспрессии, т. е. при выраженном эмоциональном 
состоянии, всегда напрягаются мышцы кистей рук и пальцев.
Следует сказать, что эти явления наблюдаются не только при 
эмоциональных экспрессиях, но и при любой сосредоточенной ум­
ственной работе, когда напрягаются мышцы лица и круговая мыш­
ца рта. Замечали вы когда-нибудь, что после особо напряженной 
умственной работы ощущается тяжесть в мышцах лица, сразу 
трудно разжать челюсть, открыть рот? Интересно наблюдать за 
первоклассниками, когда они очень стараются и выполняют не­
легкую для них умственную работу: у них напряжено лицо, а 
иногда и язык высунут набок при письме. Путем расслабления 
мышц лица можно снять умственное напряжение. И наоборот, 
снижение степени возбуждения ЦНС приводит к уменьшению мы­
шечного напряжения лица.
В достижении результатов аутогенной тренировки большое 
место занимает дыхательная гимнастика. При использовании ды­
хательных упражнений рекомендуется мысленно считать ды ха­
тельные движения и контролировать движения брюшной стенки 
рукой. Это способствует отвлечению внимания от беспокоящих 
мыслей и чувств, сосредоточению. Овладение дыхательными уп­
ражнениями очень важно, так как они помогают освоить метод 
расслабления мышц, не прибегая к словесным формулировкам.
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Приходится встречаться с людьми, которые хотели бы овладеть 
аутогенной тренировкой, но отрицательно относятся к словесным 
формулировкам, что свидетельствует о их неосведомленности в 
вопросах физиологической сущности слова.
Эффективность метода аутогенной тренировки во многом за­
висит от отношения к нему самого тренирующегося, как и при 
погружении в гипнотический сон. Если человек не хочет или слиш­
ком боится заснуть, то погрузить его в гипнотический сон очень 
трудно. Именно тогда для проведения суггестивной терапии при­
бегают к разъяснительной беседе, специальной подготовке, иногда 
даже медикаментозными средствами. Поэтому очень важно актив­
ное участие, содействие, готовность гипнотизируемого усвоить или 
представить себе то, что предлагается. Другими словами, резуль­
таты внушения в гипнозе есть продукт работы не только гипно­
тизирующего, но, главным образом, самого гипнотизируемого, его 
воли. То же происходит и при аутогенной тренировке. Только при 
волевых усилиях, при желании можно достичь успеха.
Противопоказаний к использованию аутогенной тренировки 
практически не существует, за исключением истерии и бредовых 
состояний. Обычно обучением аутогенной тренировке занимаются 
врачи-психотерапевты. Однако основными простыми приемами 
можно овладеть и самостоятельно.
Каковы же основные стандартные упражнения классической 
методики аутогенной тренировки и как они проводятся? Трени­
ровку надо проводить в удобной позе: сидя на стуле, полулежа 
в кресле или лежа на спине. Сидя на стуле, надо принять «позу 
кучера», т. е. свободно опустить голову вперед, кисти рук поло­
жить между бедер. Глаза должны быть закрыты и взор обращен 
к кончику носа или к точке, находящейся несколько выше и впе­
реди носа. При этом наступает как бы психическое изолирование 
человека от окружающей среды. Такое положение способствует 
более полному расслаблению мышц и достижению результатов 
аутотренинга. Очень важно, чтобы упражнения не сопровождались 
внутренней борьбой, сомнениями, каким-либо напряжением.
Всякое занятие надо начинать с овладения основными упраж­
нениями, и только после этого можно приступать к специальным 
и целенаправленным внушениям. Формулировка внушений должна 
быть проста, конкретна, обязательно реалистична и обязательно 
положительна. Например, нельзя начинать с внушения «Я больше 
не буду курить», так как это может быть нереалистичным, а надо 
внушать «К курению я совершенно безразличен». Вместо форму­
лы «Боль неощутима» следует использовать другую — «Боль 
уменьшается» — и только в дальнейшем — «Боль меня не беспоко­
ит». При ослаблении внимания надо внушить «Голова легкая, я 
могу сосредоточиться», при склонности к эмоциональным вспыш­
к а м — «Сердце невозмутимо, реакции деловые и холодные» и т. д.
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Каковы же основные стандартные упражнения, которые надо 
освоить до того, как приступать к специальному самовнушению?
Подготовительная формула — «Я совершенно спокоен».
Первое упражнение. «Моя правая рука тяжела» (то же в отно­
шении левой руки, правой и левой ноги). Если человек левша, то 
начинать самоприказ надо с левой руки н левой ноги. Затем сле­
дует переходить к формуле «Обе руки и ноги тяжелые». Упражне­
ние разучивается на первых трех-четырех занятиях.
Второе упражнение. «Моя правая рука теплая» (то же в отно­
шении левой руки, правой и левой ноги); «Обе руки и ноги теп­
лые». Затем первое и второе упражнения объединяются формулой 
«Руки и ноги тяжелые и теплые». Упражнение разучивается на 
5—8-м занятиях.
Третье упражнение. «Сердце бьется мощно и ровно». Разучи­
вается на 9-м и 10-м занятиях.
Четвертое упражнение. «Мое дыхание совершенно спокойно» 
или «Мне дышится спокойно и свободно». Осваивается на 11-м за ­
нятии.
Пятое упражнение. «Мое солнечное сплетение излучает тепло» 
или «Живот прогрет приятным и глубинным теплом» (использу­
ется одна из формул в зависимости от того, что человеку легче 
себе представить). Упражнение разучивается на последующих 
двух-трех занятиях.
Шестое упражнение. «Мой лоб приятно прохладен». Разучива­
ется на последних двух-трех занятиях.
Каждое занятие в самом начале тренировок должно длиться 
не более 3 мин, в дальнейшем его продолжительность увеличива­
ется до 8— 12 мин. Занятия обычно рекомендуется проводить еже­
дневно по 2—3 раза в день.
Обычно ощущение отяжеления рук и ног достигается в сред­
нем через 2—3 недели. Если при внушении себе отяжеления отви­
сает и челюсть, это является важным признаком в прогностиче­
ском отношении. Обычно у таких людей наблюдаются очень хоро­
шие результаты аутогенной тренировки. У половины из них вме­
сте с чувством тяжести в руках и ногах появляется ощущение теп­
ла в конечностях. Произвольные ощущения тяжести и тепла у 
большинства людей обычно появляются после 4—6 недель.
При овладении техникой аутогенной тренировки можно выде­
лить три этапа.
1-й этап характеризуется тем, что тренирующемуся трудно бо­
роться с побочными мыслями, которые мешают сконцентрировать 
внимание и сосредоточиться. Этот период длится 1—2 недели.
На 2-м этапе удается «включить» рычаги самовнушения и са- 
мовоздействия. Тренирующийся может оттеснить нежелательные, 
побочные потоки мыслей и образов. Чаще всего этот период насту­
пает на 3-й неделе тренировки.
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На 3-м этапе осуществляется переход самовнушения в автома­
тически реализуемый самоприказ. Он наступает на 4—6-й неделе 
тренировки. Человеку стоит произнести обычное словесное само­
внушение, как оно сразу же начинает действовать. В этот период 
нет необходимости много раз произносить всю формулу самовну­
шения. Человек становится «господином» своих чувств и ощуще­
ний, он умеет властвовать собой. Умение вызвать тепло и тяжесть 
в руке — своеобразный индикатор готовности нервной системы к 
самовнушению. Недаром говорят: самовнушение — полководец че­
ловеческой силы. Однако, чтобы достичь этого, необходимо пси­
хологическое условие — добровольность и интерес к методу. Надо 
такж е иметь в виду, что действие словесной команды при само­
внушении снижают шум, свет и другие раздражители. Поэтому 
для аутогенной тренировки должны быть созданы определенные 
условия.
Аутогенную тренировку, которая используется для отдыха, хо­
рошо сочетать с сегментарным массажем головы. После массажа 
рекомендуется сделать несколько поворотов головы в стороны и 
легкие наклоны вперед и назад. Если устали руки, их надо не­
сколько раз встряхнуть. Самомассаж шеи и головы — очень хоро­
шее средство для снятия умственного утомления.
После соответствующего аутотренинга и релаксации в случае 
необходимости используют различные словесные формулировки. 
Это уже, по существу, «органная» аутогенная тренировка, т. е. на­
правленная на какое-то определенное воздействие. Среди форму­
лировок выделяют группы «голова», «сердце», «тренировка воли», 
«покой», текст для сна. Однако это относится к людям, страдаю­
щим отклонениями в деятельности тех или иных органов.
А. П. Панов, Г. С. Беляев, В. С. Лобзин и И. А. Копылова пред­
ложили для здоровых людей свою методику, которую назвали пси­
хологической гимнастикой.
Методика психологической гимнастики (по А. П. Панову) пре­
дусматривает утренние и вечерние занятия.
Утренние занятия состоят из 3 частей, проводятся в переход­
ный период от сна к бодрствованию.
Первая часть. Используйте упражнения аутогенной тренировки 
по Шульцу до появления ощущения приятного тепла во всем теле.
Вторая часть. Образно представьте себе состояние собранности 
и готовности к деятельности. Словесная формулировка может быть 
такой: «Дыхание свободное. Свежесть и бодрость наполняют меня, 
владею собой без усилий. Впереди плодотворный день. Воля со­
брана, как пружина. Мышцы напряглись. Внимание, встать!»
Третья часть. Встаньте с постели и приступите к обычным гим­
настическим упражнениям — к зарядке. При этом следует научить­
ся после полного расслабления мышц мгновенно и достаточно силь­
но напрягать их. Такое умение повышает волевой тонус, позволя­
ло
ет в любой обстановке быстро и незаметно подавлять отрицатель­
ные эмоции и, кроме того, способствует развитию подвижности ос­
новных нервных процессов (возбуждение и торможение).
Вечерняя психологическая гимнастика проводится перед сном, 
после принятия удобной привычной позы. Глаза закрыты, мышцы 
расслаблены. Используются упражнения по Шульцу до достижения 
ощущения тепла во всем теле. Добившись этого, все внимание сле­
дует сосредоточить на дыхании: сделать несколько глубоких вдо­
хов и выдохов, а затем настойчиво стараться найти ровный, за ­
медленный и слегка углубленный ритм дыхания.
Частные методики аутогеной тренировки (АТ)
АТ для улучшения работы зрительного анализатора
В связи с тем что АТ позволяет оказывать целевое воздейст­
вие центральной нервной системы на различные мышцы, этот ме­
тод, как показали исследования Г. Г. Демирчогляна и В. И. Ни­
кулина, может быть использован и для улучшения зрительных 
функций.
Исследования свидетельствуют о том, что при чтении 129 букв 
(примерно 3 строчки) глаз должен различить 1170 черных и бе­
лых штрихов букв и просветов между ними. При этом глазодви­
гательные мышцы проводят большую работу. Поэтому кроме спе­
циальных упражнений, снимающих утомление глаз, целесообразно 
использовать и АТ-с соответствующей примерной словесной фор­
мулой:
Я очень хочу успокоиться (2 раза).
Я успокоился.
Веки свободны, расслаблены.
Взгляд спокоен, свободен и ясен.
Кровь приливает к глазному дну.
Кровь хорошо омывает глазное дно.
Я смотрю спокойно.
Я вижу ясно и отчетливо.
Глазное дно приятно теплое.
Глаза видят отчетливо и резко.
Систему аутогенной тренировки для улучшения зрения каж ­
дый может расширить, исходя из личной необходимости. Н апри­
мер, для предупреждения появления окологлазных морщин или 
уменьшения «мешков» под глазами следует мысленно или словес­
но при аутогенном погружении внушать расслабление окологлаз­
ных морщин. Для улучшения аккомодации надо мысленно пере­
фокусировать глаз на близкие и далекие предметы, для улучше­
ния восприятия боковых раздражителей — мысленно расширять 
поле зрения, для усиления блеска глаз — мысленно улучшать пи­
тание роговицы.
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АТ для освоения правил быстрого чтения
В состоянии аутогенного погружения для освоения правил бы­
строго чтения можно использовать следующие словесные формулы:
1) Мне интересно учиться быстрому чтению.
Я учусь с интересом.
Мне легко овладеть правилами быстрого чтения.
Я запомнил правила быстрого чтения.
Я читаю без регрессий.
Глаза бегут по тексту только вперед.
При чтении нет никаких возвратных движений.
Я не спешу вторично читать текст.
2) Мне легко и интересно осваивать быстрое чтение.
Я помню все блоки интегрального алгоритма чтения:
название книги, статьи,
автор, источник, его выходные данные,
основное содержание,
факты,
особенности изложения,
новизна и возможное использование в практике.
Я хорошо помню интегральный алгоритм чтения.
3) Мне интересно осваивать метод быстрого чтения.
Я читаю быстрее.
Я буду читать еще быстрее.
При чтении текста вижу его основу — доминанту.
Читая, вижу основной смысл.
Я могу изложить доминанту своими словами.
Я понимаю смысл доминанты.
4) Я читаю быстро.
У меня нет артикуляции.
Я не проговариваю прочитанное.
5) Я читаю уже быстро.
Я вижу всю страницу.
Поле зрения расширяется.
Мне легко видеть всю страницу при чтении.
6) Я читаю быстро.
Каждая тренировка увеличивает скорость чтения.
Мои глаза легко скользят по тексту только вертикально.
Я вижу всю страницу.
Мое поле зрения широкое.
В связи с тем что при чтении и особенно для освоения метода 
быстрого чтения большое значение имеют внимание и память, сле­
дующие словесные формулы направлены на их формирование.
7) Я читаю очень быстро.
Я всегда внимателен, сосредоточен.
Мое внимание мне подвластно.
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8 ) Я читаю быстро.
Я хорошо запоминаю прочитанное.
Голова ясная, светлая.
Память хорошая.
Я запоминаю без усилий.
Все нужное для меня я запоминаю.
9)  Я умею читать быстро.
Я читаю быстро.
Постоянно помню правила быстрого чтения.
Я читаю без регрессии.
Я читаю по интегральному алгоритму.
Читаю, выделяя доминанту.
Читаю при вертикальном движении глаз по странице.
Я читаю без артикуляции.
Читаю сосредоточенно.
Я запоминаю легко.
Голова ясная, свежая.
Я обучился быстрому чтению.
АТ при подготовке к экзаменам
1) Я работаю легко, с интересом.
Легко разберусь в прочитанном.
Работоспособность высокая.
Голова ясная, свежая.
Лоб приятно прохладен.
Я хорошо усвоил программу.
Охотно работаю.
Запоминаю легко и надолго.
Внимание могу концентрировать на работе.
2) Работаю с удовольствием.
Надо — делаю.
Кончил работу — отключаюсь.
Мозг отдыхает.
Я уверен в себе, спокоен.
Я собран, критичен к себе.
Настроение хорошее, бодрое.
Мысли ясные.
Голова ясная, свежая.
Ощущаю собранность.
Готов к четкому, аргументированному ответу на экзамене.
3) Страх перед экзаменом ослабевает.
Я добросовестно изучил материал.
Память четкая, голова ясная, свежая.
Я сосредоточен.
Беру билет без страха.
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Внимание сконцентрировано.
Страха нет.
Память четкая.
Образно представляю изученный материал.
Отвечаю продуманно, логично, уверенно.
Я добросовестно работал.
После аутогенного погружения надо обратить внимание на сло­
весную формулу выхода из него. Не забывайте включать в нее 
слова об исчезновении чувства тяжести, о появлении чувства све­
жести и ясности головы, высокой работоспособности, легкости, хо­
рошего, бодрого настроения, готовности к работе. После занятия 
аутогенной тренировкой не забудьте сделать глубокий вдох, бы­
стрый выдох, открыть глаза, потянуться и встать. При низком ар­
териальном давлении (гипотония) вставать следует более резко, 
так как во время аутогенного погружения артериальное давление 
немного понижается.
Надеюсь, что аутогенная тренировка поможет вам решить и 
многие другие проблемы.
Мы рассмотрели как теоретические, так и прикладные вопро­
сы, относящиеся к гигиене умственного труда. Эти знания помо­
гут вам избежать многих неблагоприятных влияний, сохранить 
свое здоровье и поддержать на высоком уровне работоспособность.
Итак, учитесь властвовать собой!
Глава 6
НИКОТИН И АЛКОГОЛЬ.
ИХ ВЛИЯНИЕ
НА УМСТВЕННУЮ РАБОТОСПОСОБНОСТЬ
1. ПЕРВЫЙ ШАГ
К ПОЛНОМУ ПРЕКРАЩЕНИЮ КУРЕНИЯ
От курения тупеешь, оно несов­
местимо с творческой работой. 
Курение хорошо лишь для без­
деятельных людей.
И. В. Гете
Крупнейший советский клиницист С. П. Боткин с сожалением 
говорил: «Если бы я не курил, я убежден, без страданий прожил 
бы еще несколько лет».
Курение не является потребностью организма, однако к нему 
привыкают так же, как к алкоголю, ,и освободиться от этой при­
вычки не всегда легко, поскольку в табачном дыме содержится 
очень сильный наркотик (никотин). В состав табачного дыма вхо­
дит также окись углерода, сероводород, перидии и другие хими­
ческие соединения.
В настоящее время имеется много доказательств вредного влия­
ния курения на организм человека. Курение табака, так же как 
и алкоголь, наибольшее воздействие оказывает на нервную си­
стему, хотя механизм этого влияния иной. Наиболее частым ос­
ложнением при курении табака являются спазмы сосудов сердца. 
Каждая затяжка сигареты или папиросы приводит к сужению со­
судов. В связи с этим повышается кровяное давление и наруша­
ется кровообращение. Поэтому не случайно такое тяжелое забо­
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левание сосудов, как облитерирующий эндоартериит, в 90 % слу­
чаев встречается только у курильщиков. Известно, что под влия­
нием курения изменяется состав крови человека, уменьшается ко­
личество эритроцитов. У курящих значительно чаще встречается 
рак легких. Описан примечательный случай: 10 профессоров на­
чали изучать влияние курения на организм, причем пять из них 
были курильщиками, а пять не курили. Когда были подведены 
итоги (было обследовано более 100 тыс. человек), то четверо про­
фессоров бросили курить, несмотря на то что курили многие годы 
и у них было привыкание к никотину.
В литературе последних лет приводится все больше и больше 
данных о вредном влиянии никотина на организм человека. В ино­
странной печати эти данные публикуются под такими названия­
ми: «Отчего умирает каждый пятый?», «Самый вредный из поро­
ков», «Спазмы и параличи», «Отвердение артерий», «Виноваты 
смолы», «Бомбы замедленного действия» и др. И действительно, 
сейчас уже можно не сомневаться, что из всех дурных привычек 
и склонностей курение приносит самый большой вред. Оно осо­
бенно опасно, поскольку в отличие от других вредных пороков, в 
том числе и от систематического приема алкоголя, курение не гу­
бит людей в социальном плане, поэтому окружающие более тер­
пимы в отношении курильщиков.
В отчете министерства здравоохранения ФРГ «О воздействии 
сигаретного дыма» сообщается, что в результате воздействия ни­
котина, который способствовал возникновению рака легких, гор­
тани, ротовой полости, за один год умерло 23 706 человек. Для 
сравнения следует указать, что в результате дорожных происше­
ствий в том же году, когда проводились исследования, погибло 
18 753 человека. Известно, что 50 мг никотина является смертель­
ной дозой.
Некоторые, особенно девушки и женщины, оправдывают куре­
ние тем, что оно якобы предохраняет от излишней полноты. Дей­
ствительно, курение табака иногда приводит к похуданию. Одна­
ко такое похудание достигается слишком дорогой ценой для орга­
низма. Курение табака никак нельзя считать целесообразным для 
уменьшения веса тела, так как никотин отрицательно действует 
на обмен веществ, ухудшает аппетит, что не является физиологич­
ным. Физиологи и медики доказали, что такие эффективные спо­
собы уменьшить вес тела, как снижение калорийности употребляе­
мой пищи и занятия физической культурой и спортом, не только 
безопасны, но и полезны.
Особенно опасно курение и употребление алкоголя во время 
беременности. В этом вопросе медики единодушны: курение и ал­
коголь наносят вред здоровью будущего ребенка. Статистически 
достоверно, что у женщин, даже курящих умеренно (от 1 до 9 си­
гарет в день), смертность новорожденных детей на 20,8% боль­
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ше, чем у женщин, которые не курят. Если же женщины курят свы­
ше 10 сигарет в день, смертность их новорожденных детей повы­
шается до 25,9 %. А это значит, что выкуренная половина пачки 
сигарет в день в каждом четвертом случае приводит к рожденик> 
мертвого ребенка. Сексопатологи также приводят много фактиче­
ского материала, свидетельствующего о вреде алкоголя и куре­
ния. Таким образом, выкуривая 10—20, а то и более сигарет а  
день, человек медленно и непрерывно разрушает свое здоровье. 
Табачный дым вреден не только для самого курящего, он отрица­
тельно действует и на окружающих, вынужденных вдыхать его. 
Если курильщик не соблюдает элементарных правил и курит в об­
щих помещениях, это свидетельствует о его низкой культуре.
Для того чтобы содействовать более широкому пониманию важ ­
ности проблемы курения и его последствий, Всемирная организа­
ция здравоохранения (ВОЗ) объявила этот вопрос в качестве темы 
одного из всемирных дней здоровья. Как показали социологиче­
ские исследования, проведенные в нашей стране и за рубежом * 
распространенность курения во многом объясняется недостаточной 
осведомленностью людей о его вреде. Оказалось, что более 1/3 ку­
рящих не относят эту привычку к вредным; 90 % курящих мужчин, 
и женщин равнодушно взирают на дымящих сигаретами подрост­
ков, юношей и девушек. Среди некурящих свыше 10 % мужчин и 
немногим более 5 % женщин считают курение безвредным. Более 
60 % курящих и почти половина некурящих рассматривают дли­
тельное пребывание в накуренном помещении как опасное для здо­
ровья.
Курение не только причиняет вред здоровью человека, но и на­
носит большой материальный ущерб государству. Немалых рас­
ходов требует лечение больных, здоровье которых подорвано ядом 
табачного дыма. А время, потраченное на перекуры? Если под­
считать хотя бы за месяц все потери из-за курения, был бы на­
глядно виден урон, который причиняют курильщики производст­
ву. Не случайно на базе Центрального научно-исследовательского 
института санитарного просвещения Минздрава СССР при сотруд­
ничестве ВОЗ создан центр по проблеме «Курение и здоровье».
Можно ли бросить курить, если человек привык к никотину? 
Безусловно, можно! Основным в действии табакокурения являет­
ся привычка, подкрепленная тем, что никотин входит составной 
частью в обмен веществ. Однако известно, что через 5— 10 дней 
воздержания от курения желание закурить исчезает или гасится. 
Поэтому надо привлечь силу воли и воздержаться от курения. 
Вдумайтесь в высказывание китайского мудреца Лао-То: «Тот, кта  
может победить другого,— силен, тот, кто побеждает самого себя,— 
воистину могуществен». Я надеюсь на ваш разум. Остановите руку, 
привычно потянувшуюся к сигарете! Отказ от курения вызовет по­
вышение умственной работоспособности и сохранит ваше здоровье.
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Для тех, кто решил бросить курить, Всесоюзный кардиологиче­
ский научный центр Академии медицинских наук СССР предлага­
ет несколько способов преодоления этой вредной привычки. Если 
вы курите, рекомендуем воспользоваться теми советами, которые 
вам  подходят в большей степени. Успеха вам!
20 советов для тех, 
кто решил бросить курить
1. Регистрируйте время, когда вы выкурили каждую сигарету 
(папиросу) или только хотели закурить, но воздержались. Отме­
чайте, насколько сильно вам хотелось курить. Это поможет вам не 
только максимально сократить количество выкуриваемых сигарет 
(папирос), но и понять, когда желание курить наиболее сильное, 
выделить самую «важную» сигарету (папиросу) дня и в подобной 
ситуации постараться сконцентрировать все свои силы для отка­
за  от курения.
2. На отдельном листе бумаги составьте список личных причин, 
побуждающих вас отказаться от опасной привычки. По крайней 
мере, утром и вечером просматривайте этот список, при необхо­
димости изменяйте и дополняйте его.
3. Заранее наметьте дату, когда вы бросите курить. Она может 
быть приурочена к отпуску, дню рождения, празднику или какому- 
либо знаменательному для вас событию. Выбрав день, не ищите 
причин для того, чтобы отложить намеченное на более поздний 
срок.
4. Решите, будете ли вы бросать курить сразу или постепенно. 
Если вы решили бросать постепенно, наметьте себе промежуточ­
ные цели на пути к окончательному отказу от курения (например, 
каждый день курить на 2 сигареты (папиросы) меньше или бро­
сить курить через две недели, сокращая каждые пять дней коли­
чество выкуренных сигарет (папирос) на треть).
5. Если вы чувствуете сильную потребность в курении, лучше 
бросить курить сразу. За день или два до окончательного отказа 
от курения выкурите примерно вдвое больше сигарет (папирос), 
чем обычно. Произойдет перенасыщение организма никотином и 
другими вредными компонентами табака, и вы особенно почув­
ствуете вредное воздействие курения на организм и легче сможе­
те бросить курить.
6. Если вас побуждает к курению обстановка на работе, то для 
отказа от курения выберите нерабочие дни: воскресенье, праздник, 
отпуск.
7. Не покупайте сигареты блоками; пока не кончатся сигареты 
(папиросы) в одной пачке, не покупайте другую.
8. Возникло желание закурить — не доставайте сигарету (па­
пиросу) из пачки, не берите в руки пачку, по крайней мере, в те­
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чение 3 мин. В этот период постарайтесь занять себя чем-нибудь, 
что помогло бы забыть о сигарете (папиросе), например позвони­
те кому-нибудь по телефону, пройдитесь по коридору и т. д.
9. Каждое утро старайтесь как можно дольше оттягивать мо­
мент закуривания первой сигареты (папиросы).
10. Определите часы суток, когда вы позволяете себе закурить, 
и постарайтесь максимально сократить количество таких момен­
тов.
11. Не носите с собой сигареты (папиросы), спрячьте их, отдай­
те кому-нибудь.
12. Уберите из комнаты пепельницы, зажигалки и вообще все 
предметы, которые напоминают о курении. Старайтесь занять свои 
руки: выполняйте работу по дому, мастерите что-нибудь и т. д.
13. Выкуривайте только половину сигареты (папиросы).
14. Старайтесь не курить, когда смотрите телевизор.
15. Постарайтесь заменить сигарету (папиросу) легкими уп­
ражнениями, короткими энергичными прогулками, например, до 
и после работы. Не заменяйте сигарету (папиросу) едой, особен­
но высококалорийной (жирной, сладкой, мучной).
16. Чаще посещайте театры, кинотеатры, музеи, в залах кото­
рых курить запрещено.
17. Никогда не объявляйте окружающим: «Я бросаю курить» 
или «Я бросил курить». Если вам предложат закурить, отвечайте, 
что в данный момент вам курить не хочется. В таком случае, если 
со дня окончательного отказа вы выкурите сигарету (папиросу), 
это не вызовет нарекания окружающих и не будет означать, что 
вы нарушили слово.
18. Найдите себе партнера, с которым вы вместе бросите ку­
рить. Постарайтесь помочь еще кому-нибудь бросить курить, осо­
бенно вашей супруге (супругу), другу.
19. Не объявляйте, что вы бросили курить раз и навсегда. Д аж е 
для себя откажитесь от курения на один день, завтра — еще на 
один, послезавтра — еще на один. Поспорьте с кем-нибудь, что вы 
бросите курить.
20. Если вы не покупаете пачку сигарет (папирос), отклады­
вайте эти деньги, а в конце недели подсчитайте, сколько вы на этом 
сэкономили.
Может так случиться, что вам будет трудно, используя данные 
советы, преодолеть вредную привычку и отказаться от курения. 
Это свидетельствует о том, что вам надо укрепить свою волю. 
В этом поможет аутогенная тренировка (см. п. 6. гл. 5).
10*
2. ТРЕЗВОСТЬ — НОРМА ЖИЗНИ
Ты льешь вино и пьешь 
Как царь и повелитель,
Постой, еще поймешь,
Что ты его служитель.
Р. Гамзатов
Алкоголь оказывает не менее вредное действие на организм, 
чем никотин. Алкоголь — наркотик, отрицательно влияющий на 
центральную нервную систему. Небольшие дозы алкоголя вызыва­
ют возбуждение клеток коры головного мозга, которое затем сме­
няется торможением. И кто не наблюдал болтливость и внешнюю 
развязность поведения подвыпившего человека. Недаром в народе 
говорят: пьяному и море по колено. Не касаясь вопросов вреда, 
наносимого алкоголем с социально-экономической точки зрения, 
необходимо подчеркнуть, что при употреблении алкоголя даже в 
малых дозах страдает не только нервная, но и сердечно-сосуди­
стая система. Именно поэтому при рентгенологическом и клини­
ческом обследовании так часто делается заключение об увеличе­
нии размеров сердца. Однако если при физических упражнениях 
увеличение сердца определяется тем, что возрастает количество 
отдельных мышечных волокон и величина каждого мышечного во­
локна, то под влиянием алкоголя, наоборот, происходит их умень­
шение и истончение. В результате этого снижается сила мышечных 
сокращений.
В организме человека нет ни одного органа, который бы не 
страдал от приема алкоголя. Однако больше всего алкоголя на­
капливается в ткани мозга. Если принять концентрацию алкоголя 
в крови за единицу, то в печени его накапливается 1,45, в спинно­
мозговой жидкости— 1,5, а в ткани головного м озга— 1,75. Поэ­
тому не случайно, если человек умирает от алкоголя, на вскрытии 
всегда обнаруживаются однотипные изменения, а именно: отек 
мягких мозговых оболочек, отек мозговой ткани, расширение со­
судов, омертвение отдельных участков мозга. Сильнее всего пора­
жаются алкоголем нервные клетки высшего отдела центральной 
нервной системы — коры головного мозга. Переполнение кровью
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сосудов мозга нередко приводит к кровоизлияниям в мозг.
При употреблении алкоголя красные кровяные клетки (эритро­
циты) склеиваются и их скопления закрывают просветы мелких 
кровеносных сосудов — капилляров. Это приводит к нарушению 
кровообращения в ткани мозга, что, в свою очередь, вызывает кис­
лородное голодание мозга. Функция мозга при этом нарушается. 
Прежде всего меняется восприятие, ассоциативная функция. Че­
ловек под влиянием алкоголя перестает контролировать свое по­
ведение, речь, у него появляются дурные наклонности и страсти, 
он не стыдится непристойно вести себя. О нравственности, благо­
родстве, патриотизме говорить уже не приходится. Утрата стыда 
приводит ко лжи. По словам профессора Ф. Т. Углова, под влия­
нием алкоголя наступает нравственный идиотизм. Видимо, зная 
такое влияние алкоголя на организм человека, Адольф Гитлер в 
свое время написал: «Для них, славян, никакой гигиены... только 
водка и табак».
Я с болью пишу эти строчки, потому что знаю, насколько рас­
пространена эта вредная привычка среди нашей молодежи. З а ­
думайтесь над справедливыми словами мыслителя XIII в. Абдуль- 
Ф араджа, который описал стадии опьянения: «Вино сообщает 
каждому, кто выпьет его, четыре качества. Вначале человек ста­
новится похожим на павлина — он пыжится, его движения плавны 
и величавы! Затем он приобретает характер обезьяны и начинает 
со всеми шутить и заигрывать. Потом уподобляется льву и ста­
новится самонадеянным, гордым и уверенным в своей силе. Но в 
заключение он превратится в свинью и, подобно ей, валяется в 
грязи». И так хочется предостеречь вас от того, чтобы знания о 
пагубном влиянии алкоголя на организм человека не пришли к вам 
слишком поздно, когда могут быть за спиной горькие ошибки и 
разочарования!
Алкоголь пагубно действует на зародышевые клетки и репро­
дуктивные органы. Под его влиянием извращаются гормональные 
функции, что связано с диссонансом между либидо (половое вле­
чение) и физиологическими возможностями супруга. При более 
глубоком воздействии алкоголя на психические процессы резко 
нарушается интимная жизнь, а медики знают, как часто при этом 
появляется и патологическая ревность, пагубно отражаю щ аяся на 
семейной жизни. Изменения в печени, которые, как правило, со­
провождают употребление алкоголя, ведут к уменьшению содер­
жания в организме мужского гормона — тестостерона.
По статистическим данным, в семьях, где пьют лишь умеренно, 
«ритуально», от случая к случаю, здоровых детей в 5 раз меньше, 
чем в непьющих семьях. Учащение рождения неполноценных де­
тей, страдающих различными заболеваниями мозга, ученые свя­
зывают с увеличением числа случаев употребления алкоголя жен­
щинами. Девушка и женщина должны знать, что алкоголь не толь­
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ко пагубно действует на зародышевые клетки, но и проникает * 
плаценту. Известно, что у непьющих матерей рождается 2 % детей 
с выраженными отклонениями от нормы, психически неполноцен­
ных; у матерей, пьющих от случая к случаю и «ритуально»,— 9 % г 
у сильно пьющих — 74 %. Если смертность среди людей, страдаю­
щих алкоголизмом, в 4 раза выше смертности среди населения со­
ответствующей возрастной группы, то можете представить себе,, 
насколько велика смертность среди детей пьющих родителей по 
сравнению с детьми, родители которых не страдают этим страш­
ным пороком.
Ученые разделяют людей, потребляющих спиртные напитки, на 
5 категорий:
1. Пьющие редко, по общезначимым поводам, не более раза н 
месяц, в малых количествах.
2. Употребляющие алкоголь чаще, по индивидуальным пово­
дам, но не более раза в неделю, в среднем до 0,2 л крепких на­
питков. Сохраняется контроль за поведением.
3. Пьющие часто, по индивидуальным поводам и без внешне 
обусловленных причин, которые обычно затрудняются объяснить, 
в значительных количествах (более 0,2 л крепких напитков). Ха­
рактерно асоциальное поведение в опьянении.
4. Такое же потребление алкоголя, но с признаками влечения 
к спиртному и к состоянию опьянения, с ростом толерантности 
(устойчивость к опьянению), утратой контроля за количеством вы­
пиваемого.
5. Такое же потребление алкоголя, но с абстинентным синдро­
мом, который выражается в том, что при неупотреблении алкого­
ля у человека наступает тяжелое состояние, приблизительно та­
кое же, как у наркоманов при отсутствии наркотиков (ломка).
Людей первой и второй категории ученые относят к группе по­
требляющих в биологических и социально приемлемых границах, 
людей третьей категории — к группе злоупотребляющих, а лиц 
четвертой и пятой категорий — к группе страдающих алкоголиз­
мом соответственно первой и второй стадий.
Д ля того чтобы лучше разобраться в развитии заболевания, 
четко представить себе его коварство, а именно незаметность и 
легкость перехода в более опасную стадию, следует знать при­
знаки так называемого продромального периода у людей, относя­
щихся к третьей категории потребления алкоголя.
В этот период возникает социальная дезадаптация. Она прояв­
ляется у людей независимо от их социального и культурного уров­
ня, будь то студент, рабочий, ученый. При социальной дезадапта­
ции ситуации, в которые попадает человек под влиянием алкоголя 
(пребывание в медвытрезвителе, моменты, когда нельзя было пой­
ти на учебу или работу), каждый раз определяются как случай­
ность. Потеря социальной адаптации связана с потерей биологи­
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ческой адаптации, необходимостью обращаться за медицинской 
помощью в связи с плохим самочувствием. У человека появляется 
эмоциональная избыточность, при этом у молодых в значительно 
большей степени, чем у пожилых. Эмоциональная избыточность 
не связана с обстоятельствами. Опьяневший может напевать, чи­
тать стихи, говорить; если нет собеседника, человек говорит сам 
с собой. Мимика, телодвижения становятся экспрессивными, не 
свойственными человеку в обычном состоянии* В период продро­
мы падает порог чувствительности ко всем раздражителям. Появ­
ляется неосознанное стремление к углублению опьянения, а в 
связи с этим довольно часто возможна передозировка выпиваемо­
го с последующим плохим самочувствием, когда возникает харак­
терная мысль: надо бы пить поменьше.
Наличие продромального состояния с его подъемом, эйфорией, 
легкостью общения часто формирует в народе необоснованные, 
поверхностные представления о том, что алкоголь «хорошо влия­
ет», «не вредит, если знают меру», и т. д.
Если проследить формирование заболевания, то характерно, 
что после стадии влечения к алкоголю, основанного на возникаю­
щем состоянии опьянения, появляется толерантность, т. е. устой­
чивость к действию алкоголя, связанная с утратой защитного рвот­
ного рефлекса. В этот период человек переходит к употреблению 
более крепких напитков или к увеличению количества выпивае­
мого. В результате меняется характер опьянения. Д ля того чтобы 
привести себя в состояние опьянения, человек начинает принимать 
токсическую дозу. После опьянения, как правило, наступает ам­
незия, т. е. человек, протрезвев, не помнит, что он делал в состоя­
нии опьянения, и обычно говорит, что его ложно обвиняют. В этот 
период появляется симптом похмелья, который заключается в том, 
что небольшие дозы снимают тягостное состояние после опьяне­
ния. Характерной является особенность, которая в литературе по­
лучила название «тайное пьянство». Пристрастившись к алкого­
лю, человек какое-то время скрывает свое влечение и иногда 
так искусно, что не только товарищи по работе или учебе, но и 
родственники могут не подозревать о наступающей беде.
Ниже мы приводим табл. 8, где В. И. Шишов и М. И. Ковалев 
систематизировали признаки трех стадий алкоголизма.
Как видно из таблицы, уже первая стадия развития алкого­
лизма имеет признаки, которые должны заставить немедленно 
принять соответствующие меры для предупреждения развития 
болезни. Хотелось бы подчеркнуть, насколько важно быть внима­
тельным к другу по учебе, знать о его интересах, потребностях, 
затруднениях. Если страдающий алкоголизмом — болезнью, по­
явившейся на определенной стадии пьянства, не может обойтись 
без особого врачебного вмешательства, то в начальный период за ­
болевания самым главным должно быть осознание необходимости
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остановиться в приеме алкоголя, а со стороны окружающих — 
дружеская опека и стремление помочь товарищу начать трезвую 
жизнь.
Таблица 8
Стадии алкоголизма
П ервая стадия Вторая стадия Третья стадия
Угасание рвотного 
инстинкта. Повы­
шение выносливо­
сти к алкоголю. 
Потеря контроля 
над выпитым. По­
стоянные мысли о 
выпивке. Чувство 
вины. Провалы в 
памяти
Появление похмельного синдрома. 
Изменение поведения при опьяне­
нии. Невнимание к еде. Придумы­
вание оправданий. Обещания 
больше не пить. Еще большая вы­
носливость к алкоголю. Жалость 
к себе, необоснованные обиды. 
Пьянство в одиночку. Потеря ин­
тереса к окружающему. Утрата 
способности здраво оценивать 
свое состояние. Конфликты с 
близкими. Запои (похмелье про­
гоняется новой выпивкой). Потеря 
друзей. Болезни, прогулы. Упо­
требление суррогатов (одеколон, 
политура и т. п.). Расстройство 
сна. Увольнение с работы. Сниже­
ние умственных способностей, 
ухудшение памяти. Алкогольные 
психозы
Снижение переносимо­
сти алкоголя. Усугубле­
ние похмельного син­
дрома. Постоянные 
кошмарные сны, неопре­
деленные страхи. Не­
удержимая дрожь. Им­
потенция, хронические 
заболевания внутренних 
органов. Распад лично­
сти (деградация). Утра­
та квалификации. Сла­
боумие. Сумасшествие. 
Преждевременная 
смерть
Дж ек Лондон писал: «Хмельное всегда протягивает нам руку, 
когда мы терпим неудачу, когда мы слабеем, когда мы утомлены, 
и указывает чрезвычайно легкий выход из нашего положения. Но 
обещания его лживы: физическая сила, которую оно обещает, при* 
зрачна, душевный подъем обманчив, под влиянием хмельного мы 
теряем истинное представление о размерах ценностей вообще».
Пристрастие к спиртным напиткам может начинаться и как 
результат распущенности или подражания дурным примерам. 
В далеко зашедших случаях это болезненная потребность, раз­
рушающая духовные и физические силы человека и требующая 
врачебного вмешательства.
Сенека говорил: «Пьянство — это добровольное сумасшествие». 
Откажитесь от него, дорогие друзья1 Оно не совместимо с теми 
помыслами, которые привели вас в высшее учебное заведение. 
Великий педагог К. Д . Ушинский восклицал: «Сколько превосход­
ных начинаний и даже сколько отличных людей пало под бреме­
нем дурных привычек».
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В заключение мне хотелось бы сказать о том, что основной 
в борьбе с алкоголизмом должна быть заповедь: «Не допустить! 
Предупредить! Прекратить!»
Если у вас появилась необходимость в лечении, обратитесь к 
наркологу. А для того чтобы укрепить свою силу воли и принять 
решение покончить с пагубной привычкой, обязательно освойте 
метод аутогенной тренировки.
©
Глава 7
КАК УБЕРЕЧЬСЯ ОТ СПИДА
Не забудьте рассказать под­
росткам о СПИДе.
Надпись 
на плакате, 
изданном 
Лондонской ассоциацией 
«Акция против 
СПИДа»
Синдром приобретенного иммунодефицита (СПИД) не случайно 
называется чумой XX в. Во многих странах эпидемия уже при­
обрела характер национального бедствия, которое подрывает эко­
номическую, политическую и социальную стабильность общества. 
Несмотря на усилия ученых, огромные материальные затраты 
многих международных организаций, еще не создано средство 
для лечения этой смертельной болезни, вызываемой вирусом ВИЧ.
В мировой литературе описано лишь несколько случаев, кото­
рые ученые относят к излечению от СПИДа с помощью сложней­
шей медицинской процедуры, связанной с нагреванием крови. 
20 февраля 1990 г. в США (штат Джорджия) была проведена 
первая двухчасовая процедура под общим наркозом, при которой 
вся кровь пациента (33-летний американец К. Кроуфорд) про­
пускалась через аппарат, напоминающий искусственную почку. 
В этом аппарате кровь нагревалась до температуры выше 46 °С, 
после чего вливалась пациенту обратно. Температура больного при 
этом повышалась до 42 °С. В связи с тем что ткани мозга такую
146
температуру выдержать не могут, врачам пришлось специальной 
системой охлаждения защищать мозг. Сам К. Кроуфорд считает, 
что его беды позади. Врачи, проводившие эту сложнейшую проце­
дуру, продолжают исследования и высказываются лишь «об осто­
рожных радостных ожиданиях». Расходы на экспериментальное 
лечение К. Кроуфорда составили около 30 000 долларов.
Ученые считают, что эффективные и доступные средства лече­
ния СПИДа ожидаются не ранее 2000 г. Таким образом, ключевым 
средством борьбы со СПИДом является профилактика, преду­
преждение заражения ВИЧ-инфекцией.
Именно поэтому, обращаясь к вам, молодые мои друзья, говоря 
о гигиене, о здоровом образе жизни, о счастье творческого труда, 
я не могу обойти вниманием одну из трагедий современного чело­
вечества, какой является эпидемия СПИДа.
Всемирная организация здравоохранения называет ситуацию 
со СПИДом «чрезвычайным положением в мире». ВИЧ-инфекция 
распространяется по планете с ужасающей быстротой; для нее 
не существует границ. На международной конференции по про­
блемам борьбы со СПИДом, где присутствовали представители 
80 стран мира, приводились данные о том, что на 1 июня 1990 г. 
в мире зарегистрировано более 260 тыс. случаев проявления симп­
томов синдрома приобретенного иммунодефицита (на 9 тыс. боль­
ше по сравнению с началом предыдущего месяца). Кроме того, 
еще 6—8 млн человек заражены этим вирусом. По прогнозам спе­
циалистов, к 2000 г. число зараженных людей достигнет 15—20 млн.
Свои жертвы беспощадный вирус нашел и среди наших сооте­
чественников. В СССР насчитывается около 1000 зараженных и 
30 больных, из которых 11 уже умерли.
Зарубежный опыт показывает, что при той ситуации, когда нет 
средств лечения, наибольший эффект борьбы со СПИДом оказы­
вает просветительная работа. По зарубежным данным, 12 долла­
ров, затраченных на просветительные цели, позволяют предупре­
дить один случай заражения СПИДом.
Я обращаюсь к вашим чувствам и разуму, так как понимаю, 
что именно молодежь меньше других знает об угрозе заражения 
смертельной болезнью.
Итак, что необходимо знать, чтобы уберечься от СПИДа?
Пути заражения. Основной путь заражения — половой. Значи­
тельно реже болезнь распространяется при переливании крови, 
еще реже — при инъекциях. К заражению СПИДом чаще всего 
приводят случайные половые связи, безобидные, на первый взгляд, 
«любовные игры» со сменой партнеров, групповые внутривенные 
введения наркотиков.
Заразившийся СПИДом остается инфицированным всю жизнь. 
Несчастный человек обрекает на страдания своих родных, близ­
ких и друзей.
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Инкубационный период (период от попадания в организм ви­
руса до первых проявлений болезни) длится от 6 месяцев до»
5— 10 лет.
Начальными проявлениями болезни являются: беспричинное 
длительное повышение температуры (иногда до 3— 14 месяцев)* 
увеличение лимфатических узлов, поносы, головные боли, наруше­
ние сна. Затем эти признаки исчезают, остаются лишь увеличен­
ные лимфатические узлы.
Формы проявления СПИДа:
1) легочная форма, выражающаяся в хронически протекающем 
воспалении легких, не поддающемся лечению;
2) поражение центральной нервной системы;
3) желудочно-кишечная форма.
Лечение. Единственным средством, которое может продлить 
жизнь больного, является азидотимид (но его слишком мало). 
Поиски более эффективного средства продолжаются.
Профилактика заключается в широком использовании однора­
зовых шприцев, привлечении к уголовной ответственности лиц* 
знающих о своем заболевании и вступающих в случайные половые 
связи; личная профилактика сводится к воздержанию от случай­
ных половых связей.
В Ленинграде в 1988 г. создано научно-учебно-практическое 
объединение «СПИД и СПИД-ассоциированные инфекции», в за­
дачу которого входят широкомасштабные исследования и разра­
ботка мер практической помощи заболевшим СПИДом.
В каждом городе при поликлиниках есть кабинеты анонимного 
обследования на СПИД, организовано диспансерное наблюдение, 
во многих поликлиниках работает юрист, который может решать 
правовые вопросы инфицированных СПИДом людей.
Заканчивая разговор о СПИДе, я хотела бы выделить слова 
из обращения Комитета по борьбе со СПИДом при Минздраве 
СССР к советской молодежи о том, что мы не можем дать СПИДу 
отсрочки и не должны упускать всех возможностей профилактики.
Задумайтесь над этими словами, дорогие друзья...
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Посеешь поступок — пожнешь 
привычку; посеешь привычку — 
пожнешь характер; посеешь ха­
рактер — пожнешь судьбу.
Древнее
индийское
изречение
Вот и подходит наш разговор к концу. Итак, вы переступили 
порог высшего учебного заведения и этим взяли на себя опреде­
ленные обязанности, изложенные в Уставе высшей школы. Основ­
ной обязанностью является учеба, приобретение знаний, необходи­
мых для будущей профессии. Вам предоставляются специально 
оборудованные аудитории, лаборатории, методические кабинеты, 
библиотеки и другие учебно-вспомогательные учреждения. Таким 
образом, общество создает для студентов реальные возможности 
развить свои творческие способности, проявить активность во всех 
сферах общественной жизни. На это направлена и деятельность 
профессорско-преподавательского состава каждого вуза, а такж е 
всех общественных организаций.
Участие в студенческом самоуправлении, к чему мне хотелось 
бы вас призвать, поможет вам приобрести практические навыки 
управленческой деятельности, подготовит к жизни в трудовом кол­
лективе. Помните, что именно студенческая группа должна оце­
нивать труд каждого своего члена, оперативно поощрять и нака­
зывать его, учитывая при этом и образ жизни студента.
После окончания вуза вместе с дипломом вы получите обязан­
ность всю жизнь совершенствовать свой профессиональный уро­
вень. Именно вы будете составлять интеллектуальный потенциал
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нашего общества. Вам за время учебы в вузе необходимо приоб­
рести профессиональные знания и методы мышления, которые 
послужат повседневным инструментом в вашей работе, помогут 
в сжатые сроки переходить к решению все новых и новых задач.
Долгосрочные прогнозы развития науки, техники, экономики 
ставят вопрос об особом значении общей культуры при формиро­
вании творческой личности. У вас есть все возможности получить 
широкую фундаментальную подготовку, на основе которой вы 
овладеете современными методами самостоятельного поиска и 
отбора специальных знаний.
И я желаю вам успеха в нелегком, но радостном труде. Полное 
удовлетворение в работе вы получите лишь при условии, если 
будете здоровы. И я как автор книги буду удовлетворена, если 
она поможет вам в этом. Учитесь быть здоровыми! Это значит 
учиться использовать защитные ресурсы собственного организма, 
учиться правильному распорядку дня, рациональному режиму 
питания, оптимальному сочетанию и организации труда и отдыха, 
чередованию бодрствования и сна, учиться искоренять вредные 
привычки.
* *
*
В заключение хотелось бы привести мудрое высказывание
В. М. Джефферса о том, что никогда нельзя быть занятым настоль­
ко, чтобы не оставалось времени для обдумывания.
Я хочу верить, что вы встали на путь бесконечного внутреннего 
совершенствования, овладения своим творческим потенциалом и 
скрытыми психофизиологическими возможностями и готовы изме­
нить свой образ жизни, если он не соответствует гигиеническим 
нормам.
Наше учебное пособие не догма, а руководство к действию. 
Помните, что о человеке судят не по тому, что он знает, а по тому, 
как он действует. В конечном итоге все зависит от вас!
Как автор я буду рада, если вы заинтересовались безграничным 
внутренним миром человека и прочтете то, что о нем пишут многие 
ученые: психологи, философы, физиологи...
Если у вас появится потребность, напишите, что вам удается, 
какие трудности встретились на пути к совершенству, какие воз­
никли вопросы в процессе достижения основной цели — НАУЧИТЬ­
СЯ УЧИТЬСЯ.
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